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Se vi mais longe, foi por estar sobre os ombros de gigantes. 









O treinamento resistido (TR) é um dos pilares de um programa de condicionamento 
físico voltado à saúde. Sua aplicação como uma modalidade de aula de ginástica 
coletiva é uma realidade desde que o fitness em grupo começou a ganhar espaço nas 
academias. Com as constantes mudanças do mercado e atual procura por atividades 
intensas e atléticas, aulas de ginástica localizada começam a perder espaço. Aulas 
com barras e anilhas em formato de franquia, que ainda mantém sua vida útil, carecem 
de atualização estrutural. A necessidade de relação contratual e consequente ônus 
financeiro, contudo, pode afastar alguns profissionais desses programas ou pode 
fazer com que haja pirataria dessas aulas. O objetivo deste trabalho é propor uma 
alternativa de aula de ginástica com barra e anilhas que atenda às diversas 
recomendações para a prescrição de exercícios resistidos, criada a partir de uma 
revisão narrativa da literatura. O programa resultante atende às diversas diretrizes 
postuladas por instituições e autores que se dedicam às Ciências do Exercício, 
podendo ser usado em sua totalidade, sem ônus financeiro, desde que em 
observância a todos os seus critérios e procedimentos, salvo disposto em contrário 
em posterior análise efetuada e divulgada pelo autor. 
 









Resistance training (RT) is one of the pillars of a health-oriented physical fitness 
program. Its application as a modality of group exercise class is a reality since group 
fitness began to gain space in fitness facilities. With the constant changes in the market 
and current demand for intense and athletic activities, some traditional resistance 
group fitness classes begin to lose ground. Classes with a set of bar and plates in 
franchise format, which still maintains their useful life, lack structural updating. The 
need for a contractual relationship and consequent financial commitment, however, 
may alienate some professionals from these programs or may lead to piracy of these 
classes. The objective of this work is to propose an alternative group fitness class with 
a set of bar and plates that meets the diverse recommendations for the prescription of 
resistance exercises, created from a narrative review of the literature. The resulting 
program complies with the various guidelines postulated by institutions and authors 
that are dedicated to the Exercise Sciences, and can be used in its entirety, without 
financial commitment, provided that in compliance with all its criteria and procedures, 
unless otherwise stated in later analysis performed and disseminated by the author. 
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A importância da prática de exercícios físicos para a manutenção da saúde já 
é consistentemente fundamentada na literatura (BALSAMO, 2007; NIEMAN, 2007; 
NAHAS, 2010; KOHL et al., 2012; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 
2017). A inatividade física é considerada a quarta maior causadora de mortes no 
mundo (KOHL et al., 2012) e pode causar mais danos à saúde que o sobrepeso e a 
obesidade (EKELUND, 2015). 
Além disso, a busca constante por uma imagem corporal socialmente descrita 
como ideal e exposta continuamente pela mídia (BARLETT, 2008) pode fazer com 
que cada vez mais pessoas procurem centros de prática de exercícios (REEL et al., 
2007). 
Um dos pilares essenciais de um programa de treinamento físico, tanto voltado 
para a saúde, quanto para o desempenho, é o treinamento de força/resistência 
muscular (NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015; 
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2017). A gama de opções de 
treinamento resistido hoje é bastante abrangente, podendo-se citar desde as clássicas 
musculação e ginástica localizada (TEIXEIRA, GUEDES JR, 2010) até modalidades 
relativamente novas como o CrossFit (CROSSFIT INC, 2016).  
Treinamentos mais intensos e desafiadores parecem ter um impacto positivo 
na motivação para a prática de exercícios físicos (PARTRIDGE; KNAPP; 
MASSENGALE, 2014; KNOWLES et al., 2015). Por isso, as academias e centros de 
fitness precisam acompanhar a constante evolução do mercado a fim de manterem 
seus clientes motivados e proporcionarem mais razões para a aderência à prática de 
exercícios.  
As opções de treinamento resistido em academias limitam-se à musculação e 
algumas aulas coletivas como a ginástica localizada e as que utilizam barras e anilhas 
vendidas em formato de franquia. Estas aulas seguem um modelo de treinamento 
similar aos treinos convencionais de musculação e não sofreram grandes 
modificações nos últimos anos (LESMILLS, 2008; TEIXEIRA, GUEDES JR, 2010).  
Com o advento do CrossFit e treinamentos intensos como o HIIT e as aulas 
de Treinamento Funcional, os praticantes de academia começam a fazer novas 
escolhas e com isso as academias tradicionais correm o risco de verem seus clientes 





uma aula de treinamento com pesos baseada nos esportes de força ‘Levantamento 
de Peso Olímpico’ e ‘Levantamento de Peso Básico’, com o desejo de contribuir de 
alguma forma para o desenvolvimento da ginástica coletiva e ajudar a trazer mais uma 
vez o grande público para as aulas coletivas, tendo a oportunidade de atrair, também, 
um público maior de participantes do sexo masculino, que são, em geral, reticentes a 
frequentarem aulas de ginástica coletiva, em especial de ginástica localizada 
(ARAÚJO et al., 2016). Este trabalho procura encontrar na literatura suportes que 
permitam alicerçar a subsequente proposta de programa de ginástica coletiva com 




1.1.1 Objetivo Geral 
 
Criar um programa de treinamento resistido para ser aplicado como aula 
coletiva em academia de ginástica. 
 
1.1.2 Objetivos Específicos 
 
a) Determinar os exercícios a serem utilizados no programa de treinamento; 
b) Justificar a ordem e a escolha dos exercícios propostos; 





Cada vez mais percebe-se a importância do treinamento resistido para a 
manutenção da saúde (BALSAMO, 2007; NIEMAN, 2007; NAHAS, 2010; KOHL et al., 
2012; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2017). Um grande desafio 
enfrentado pelas academias e centros de fitness é a aderência de seus clientes aos 
programas de levantamento de peso existentes. Apesar de, em geral, as salas de 
musculação estarem cheias, ainda “perde-se” uma parcela importante de matriculados 
que optam por fazer apenas as aulas coletivas. Para a academia, o problema é 
praticamente inexistente, já que o aluno regularmente matriculado pode, em geral, 
usar qualquer serviço oferecido. O problema, neste caso, seria para o aluno que opta 
por fazer apenas os treinamentos cardiorrespiratórios, deixando de lado um 





de força/resistência muscular (NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2017).  
Muitos alunos, em sua maioria mulheres, tendem a achar os treinos de 
musculação monótonos e escolhem as aulas coletivas como alternativa, esbarrando 
no fato de haver poucas opções de aulas que simulem treinos de musculação. Como 
resultado, muitas dessas pessoas acabam não atendendo às recomendações 
mínimas de treinamento resistido. 
A chamada "ginástica localizada", um clássico dos anos 80, já não atende de 
forma adequada a evolução que o mercado fitness sofreu nos últimos 30 anos. Outras 
opções de "musculação em grupo", como as desenvolvidas em formato de franquia 
existentes atualmente, carecem de atualização estrutural para adequarem-se às 
novas necessidades mercadológicas. Com base nisso, este trabalho busca trazer uma 
opção de treinamento resistido para ser utilizado como aula coletiva, libertando os 
profissionais do fitness da necessidade de comprometerem-se contratualmente com 
alguma empresa, permitindo a imediata utilização do protocolo resultante, cujo 
formato busca atender as demandas atuais do mercado e as diversas diretrizes 
postuladas por pesquisadores e instituições dedicados ao estudo e fomento da 




















Este trabalho foi dividido em duas partes: 1) o levantamento da fundamentação 
teórica e 2) a proposição do protocolo. A partir de uma busca exploratória, sem 
critérios rígidos de inclusão e exclusão (FARENHOF; FERNANDES, 2016), para não 
engessar a pesquisa e evitar, assim, a supressão de possíveis fontes importantes, o 
autor procurou, no Capítulo 3 deste trabalho – Fundamentação Teórica – criar a base 
de informações para sustentar o protocolo proposto no Capítulo 4.  
As informações apresentadas na Fundamentação Teórica estão no formato de 
uma revisão narrativa (CORDEIRO et al., 2007; FARENHOF; FERNANDES, 2016), 
com caráter descritivo. Para esta etapa, foram utilizadas as bases de dados Scielo, 
PubMed e Google Scholar, além de livros-texto e manuais, onde os temas 
envolveram: 1) exercício; 2) treinamento de resistência; 3) saúde; e 4) ginástica. O 
intuito desta etapa foi encontrar as peças fundamentais para a elaboração de um 
programa de treinamento resistido para, a partir dessas informações, na segunda 
etapa, construir e discutir um protocolo generalista, que atendesse às diversas 
diretrizes que regem a prescrição de exercícios resistidos, assim como as orientações 



























3 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 
 
3.1 TREINAMENTO RESISTIDO 
 
 
[...] Eu, pessoalmente, levanto peso e dedico a minha vida a isso 
porque, num levantamento perfeito, todas as fronteiras do “eu” se 
dissolvem e nos entregamos ao Todo. Isso é a transcendência, o 
encontro de você com você mesmo e com algo maior, se existir. 
(COUTINHO, 2011, p.19). 
 
 
3.1.1 Capacidades físicas aprimoradas com o treinamento resistido 
 
O treinamento resistido, popularmente conhecido de forma genérica como 
treinamento de força, na verdade promove a aptidão ou condicionamento muscular, 
da qual fazem parte, além da força, as capacidades físicas potência e resistência 
muscular (HEYWARD, 2013). O treinamento resistido é um dos pilares essenciais de 
um programa de condicionamento voltado à saúde ou ao desempenho atlético, 
justamente por sua ação na aptidão muscular, ao lado do treinamento 
cardiorrespiratório e de flexibilidade (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002; 
RAMALHO, 2002). Seus exercícios exigem que o sistema musculoesquelético vença, 
ou tenda a vencer, uma resistência contrária, gerando ou não movimento 
(ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008). Como resultado, temos - principalmente, mas não 
exclusivamente – o condicionamento ou a aptidão muscular, que pode ser expressado 
por meio do aumento da força, aumento da área de secção transversa do músculo, 
capacidade de resistir a estímulos contínuos por algum tempo e altura ou distância de 
um salto, por exemplo (WEINECK, 2007; PLATONOV, 2008; ZATSIORSKY; 
KRAEMER, 2008; HALL, 2013; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015). 
O treinamento resistido pode usar como estratégia diferentes tipos de fontes 
de resistência, como o meio líquido (TEIXEIRA; GUEDES JR, 2010), elásticos 
(ANDERSON; SFORZO; SIGG, 2008, MCMASTER; CRONIN; MCGUIGAN, 2009) e 
máquinas ou pesos livres (BAECHLE; EARLE, 2006; NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2010). A resistência gerada por essas cargas, 





2007; PLATONOV, 2008; ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008; NAHAS, 2010; HALL, 
2013; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Estas 
adaptações proporcionam melhorias desde a saúde de um idoso (CADORE; 
IZQUIERDO, 2018) até o desempenho de um atleta (NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Dependendo da manipulação de variáveis 
como carga, velocidade de execução, número de repetições, entre outras, o 
treinamento resistido pode desenvolver diversas capacidades físicas, tanto 
relacionadas à saúde, quanto ao desempenho atlético (ZATSIORSKY; KRAEMER, 
2008).  
As principais capacidades físicas treináveis por meio do levantamento de pesos 
estão sob um guarda-chuva chamado força, que tem como uma de suas definições a 
capacidade de interromper – ou induzir a interrupção – o estado de repouso ou 
movimento de um objeto (ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008). Caso ocorra movimento 
visível (deslocamento ou deformação), o exercício é chamado de dinâmico, conhecido 
anteriormente como isotônico, e nele há dois tipos de ações musculares possíveis: i) 
ação muscular concêntrica, que é quando a resistência é vencida e as fibras 
musculares se encurtam e ii) ação muscular excêntrica, que é quando a resistência 
vence, mas de forma controlada, e as fibras musculares que estão produzindo força 
se alongam. Já quando a ação muscular não produz movimento visível, ela é chamada 
de isométrica (ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008; POWERS; HOWLEY, 2009; 
NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). 
Outras capacidades físicas estão diretamente relacionadas à força e são 
impactadas positivamente pelo treinamento resistido. Da força derivam-se, 
principalmente, capacidades como i) força máxima, que é a maior força que o sistema 
neuromuscular pode oferecer numa única contração máxima voluntária; ii) potência, 
que é o produto da força com a velocidade e iii) resistência muscular, que é a 
capacidade de realizar repetidamente movimentos contra uma resistência submáxima 
até a fadiga (WEINECK, 2007; PLATONOV, 2008; HALL, 2013; NATIONAL 
STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Apesar de diferenças nos 
termos, os autores que conceituam estas capacidades convergem para estas três 
como derivantes da força. O treinamento resistido, por meio do desenvolvimento 
dessas capacidades, ainda melhora a velocidade, o desempenho motor, o equilíbrio 






Para Weineck (2007), há três formas de força, i) força máxima; ii) resistência 
de força; e iii) força rápida, que é determinada pela capacidade de movimentar o 
corpo, ou parte dele, com uma velocidade máxima, onde, de forma combinada com a 
força máxima, estaria inserida a força explosiva, que é uma das diversas maneiras de 
treinar a potência. Letzelter apud Weineck (2007) subdivide estas três formas de força 
em diversas capacidades e manifestações, como ilustrado na Figura 1.  
 
Figura 1 – Subdivisões da força segundo Letzelter. 
 
Fonte: Letzelter apud Weineck (2007). 
 
Para Hall (2013), exercícios explosivos geram potência muscular que, de forma 
contígua com força muscular e resistência muscular formam as capacidades ligadas 
à força descritas pela autora. Platonov (2008), por sua vez, divide as capacidades 
relacionadas à força em i) força máxima; ii) força de velocidade e iii) força de 
resistência. Inserida na capacidade força de velocidade encontra-se a força potente, 
que o autor define como “a força de velocidade manifestada quando há grande 
resistência” (i.e.: levantamentos olímpicos, que é um método de treinamento da 
potência, segundo a National Strength and Conditioning Association (2015)). Observa-
se então, equivalência com a potência muscular definida por Hall (2013) e com a força 
explosiva de Weineck (2007). Para um melhor entendimento, na Figura 2 encontram-








Figura 2 – Capacidades físicas relacionadas à Força. 
 





Segundo Moss et al., apud Hall (2013), é possível treinar potência dentro de 
uma faixa de resistência, com uma carga equivalente a um terço de uma repetição 
máxima. Weineck (2007) considera resistência de força rápida essencial para muitos 
movimentos esportivos.  
Apesar de ser mais frequentemente associada ao desempenho atlético, 
principalmente no alto rendimento (WEINECK, 2007; OLESHKO, 2008; COUTINHO, 
2011; DANTAS; COUTINHO, 2014; EVERETT, 2015), alguns autores apontam 
benefícios dos exercícios de potência para a saúde de pessoas não-atletas, como 
Cadore e Izquierdo (2018), que identificaram a necessidade da prescrição de 
exercícios de força explosiva para idosos, inclusive frágeis em situação hospitalar, 
pois há redução na incidência de quedas, ganho de habilidades funcionais, potência 
e força muscular. Os benefícios são alcançados inclusive com intensidade moderada 
– 40-60% de 1RM. Os autores ponderam, entretanto, alertando para a possibilidade 
de iniciar com movimentos lentos e com cargas mais baixas, para uma condição mais 
favorável à aprendizagem motora, e adicionar velocidade e carga gradativamente. 
Resistência muscular (HALL, 2013; NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2015), resistência de força (WEINECK, 2007) ou 
força de resistência (PLATONOV, 2007), estas nomenclaturas referem-se à 
capacidade de realizar um movimento qualquer repetidas vezes, por um tempo 
considerável, com uma carga submáxima até chegar à fadiga. Frey (1977) apud 
Weineck (2003) diferencia, ainda, resistência de força geral e local. Resistência de 
força geral, seria aquela em que pelo menos 14% da musculatura da parte periférica 
do corpo é capaz de resistir à fadiga, enquanto a resistência de força local é aquela 
em que uma quantidade menor da musculatura periférica do corpo resiste à fadiga. 
Para um melhor entendimento, Bompa (2002) traz um panorama mais amplo 
que ajuda a contextualizar de maneira mais completa as interações das diversas 
capacidades físicas relacionadas à força levando-se em consideração também outras 
capacidades biomotoras. Este panorama pode ser observado na Figura 3.  
D’Elia (2013) acrescenta, ainda, dois conceitos importantes, o de força geral, 
que é aquela em que há a solicitação do sistema muscular como um todo, e o de força 
específica, que é aquela que utiliza grupos musculares específicos para a atividade 







Figura 3 – Interdependência entre as capacidades biomotoras. 
 
Fonte: Bompa (2002). 
 
Por fim, cabe conceituar o termo força absoluta, para que não seja 
indevidamente confundido com a força máxima. Enquanto a força máxima exige uma 
contração máxima voluntária, há situações na vida em que se exige uma quantidade 
de força que vai além do que é esperado para uma estrutura específica. Em casos de 
necessidade extrema, o corpo pode somar à força máxima a força de reserva, quando, 
por exemplo, há risco de vida ao próprio indivíduo ou a alguém próximo, geralmente 
com estreitos laços de afeto. Fármacos também podem induzir a força absoluta 
(FREY, 1977 apud WEINECK, 2007). 
 
3.1.2 Treinamento resistido e saúde 
 
A relação do treinamento resistido com a saúde está bem estabelecida na 
literatura. Inúmeros benefícios podem ser observados em pessoas saudáveis, atletas 
ou não (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002), e em condições clínicas adversas. 
Observam-se resultados positivos na capacidade funcional (BARROS; CALDAS; 
BATISTA, 2013; MOREIRA; TEIXEIRA; NOVAES, 2014; CASCON et al., 2017), 
equilíbrio homeostático (OMS, 2000; GUTTIERRES; MARINS, 2008; STRASSER; 
SIEBERT; SCHOBERSBERGER, 2010; CORNELISSEN et al., 2011; MIYACHI, 2012; 





e perda de gordura (GENTIL, 2010; SPINETI, 2010; TEIXEIRA; GUEDES JR, 2010) e 
saúde psicossocial (MELLO; TUFIK, 2004; BLAY; KAIO, 2005; WESTCOTT, 2012). 
Por capacidade funcional, ou bem-estar funcional, entende-se a habilidade de 
realizar de forma satisfatória e com o menor gasto energético possível, as atividades 
da vida diária (NIEMAN, 2011). As capacidades físicas força e resistência muscular 
estão relacionadas à saúde estando diretamente ligadas à capacidade funcional. Com 
o treinamento resistido, há o aumento dessas capacidades, fazendo com que 
atividades cotidianas sejam feitas de maneira menos estressante para o organismo -
e.g. arrastar móveis, pegar filhos no colo – (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002; 
NAHAS 2010; TEIXEIRA; GUEDES JR, 2010; NIEMAN, 2011).  
O termo ‘capacidade funcional’ está mais frequentemente relacionado a 
estudos com idosos, pessoas com deficiência e outras condições clínicas (BARROS; 
CALDAS; BATISTA, 2013; MOREIRA; TEIXEIRA; NOVAES, 2014), todavia, levando-
se em conta sua definição supracitada, ele também poderia ser extrapolado para 
indivíduos saudáveis de qualquer faixa etária, afinal, todos os seres humanos têm a 
necessidade de serem funcionais, e restrições nesta condição estão associadas à 
perda de qualidade de vida (KRAEMER; RATAMESS; FRENCH, 2002).  
Apesar de não ser resultado do condicionamento muscular, e sim de 
adaptações neurais, a capacidade ou função cognitiva também pode ser melhorada 
com o treinamento resistido (MELLO; ORTIZ; ANTUNES, 2005; RIBEIRO et al, 2013; 
BARBOSA; AGNER, 2016) e, poder-se-ia dizer, está intimamente ligada à capacidade 
funcional, por ser determinante para a independência, ou seja, a capacidade de 
realizar atividades do dia-a-dia sem a necessidade de ajuda (MOREIRA; TEIXEIRA; 
NOVAES, 2014). Com os aspectos motores preservados, mas com a capacidade 
cognitiva deteriorada (e.g. Alzheimer) a capacidade funcional do indivíduo é 
restringida (OLIVEIRA; PRADO, 2016).  
O treinamento resistido influencia diversos aspectos que asseguram a 
capacidade funcional de um indivíduo em qualquer faixa etária (KRAEMER; 
RATAMESS; FRENCH, 2002). Desde o início da infância, onde o desenvolvimento 
muscular, e estrutural como um todo, não pode ser fruto do treinamento resistido 
formalizado, mas acontece de forma natural e gradativa – possibilitando a evolução 
do arrastar-se até o andar sozinho, por exemplo – até o fim da vida, onde pode 
proporcionar mais anos de independência, resultando em melhor qualidade de vida 





destacar, ainda, que o treinamento resistido tem impacto positivo na massa óssea, 
aumentando o conteúdo mineral ósseo, prevenindo a osteoporose e, por seu efeito 
hipertrófico, também impacta positivamente a prevenção da sarcopenia que é a perda 
de massa magra em decorrência da idade (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS 
MEDICINE, 2011; MARÇAL, 2015; OLIVEIRA; PRADO, 2016). 
Outro benefício que pode ser alcançado com o treinamento resistido é a 
melhora do equilíbrio homeostático. Nos seres humanos, assim como nos outros 
seres vivos, o metabolismo é o conjunto de reações bioquímicas realizadas pelas 
células com o objetivo de suprir as demandas energéticas em situação de repouso ou 
estresse. A principal função do nosso organismo é a manutenção da homeostase, ou 
estado estável, e só é alcançada se todas as funções metabólicas estiverem em pleno 
funcionamento. Distúrbios em alguma dessas funções acarretam dificuldades para o 
organismo estabelecer o equilíbrio interno e isso pode representar riscos à saúde do 
indivíduo. Além dessas reações bioquímicas, outros mecanismos são importantes 
para o controle homeostático, como a pressão arterial (PA). A perda da capacidade 
de manter valores adequados de PA também é um fator de risco para a saúde 
(POWERS; HOWLEY, 2011). 
Quando ocorrem problemas de forma recorrente nestes mecanismos 
regulatórios, o organismo passa para uma condição patológica. Dentre as morbidades 
associadas com a falta de controle homeostático e com relação direta com a prática 
de exercícios físicos podem-se citar: 1) a hipertensão; 2) a obesidade; 3) o diabetes 
melittus tipo 2; 4) a dislipidemia e 5) cardiopatia arterial coronariana. A importância do 
exercício físico – neste caso, do treinamento resistido – nas condições supracitadas 
deve ser explorada por serem fatores de risco cardiovascular, ou seja, aumentam 
sobremaneira a possibilidade de eventos como infarto agudo do miocárdio e/ou de 
acidente vascular encefálico e cada vez mais estudos têm mostrado a influência 
positiva do treinamento resistido na saúde metabólica e PA (OMS, 2000; BALSAMO; 
SIMÃO, 2007; SIGAL, 2007; GUTTIERRES; MARINS, 2008, CORNELISSEN et al., 
2011, WESTCOTT, 2012; SHAW; SHAW; BROWN, 2015, PESTA et al., 2017). 
Resultados estéticos também são, em geral, esperados por aqueles que se 
submetem ao treinamento resistido, seja como objetivo principal, seja como a simples 
consequência das adaptações geradas por um programa que objetiva a manutenção 
da saúde ou do desempenho atlético (MENON, 2012). Como a estética está ligada ao 





tempo e do espaço (RUSSO, 2005), este trabalho restringir-se-á a comentar as 
mudanças na composição corporal provenientes do treinamento resistido que, por sua 
vez, influenciam na percepção de imagem corporal, satisfação e autoconceito, sem, 
contudo, aplicar julgamentos de valor. Neste contexto, então, encontra-se esta que é 
outro componente da aptidão física relacionada à saúde, além do tripé aptidão 
muscular-aeróbia-flexibilidade: a composição corporal (NAHAS, 2010; HEYWARD, 
2013). Alterações na composição corporal são resultado da manipulação dos outros 
componentes, em especial a aptidão muscular e aeróbia, em associação com a 
nutrição. Por composição corporal, entende-se o conteúdo que compõe, e portanto dá 
forma, a um corpo. Podendo ser dividido, de forma macroscópica e simplificada, em 
massa gorda e massa corporal magra (PETROSKI, 2009). 
O treinamento resistido pode influenciar de duas maneiras a composição 
corporal. A primeira, como resultado das adaptações fisiológicas ao treinamento com 
sobrecarga, é por meio da hipertrofia, que é o aumento do conteúdo intracelular nas 
fibras musculares que, por sua vez, gera o aumento da área de secção transversa de 
um músculo (HEYWARD, 2013). E a segunda, pela diminuição no acúmulo de 
gordura. O gasto energético total (GET), ou diário, é determinante neste quadro. Ele 
é o resultado da soma do gasto energético de repouso ou taxa metabólica basal 
(TMB), da termogênese induzida pela dieta e do gasto energético induzido pela 
atividade física (GEIAF) (GUTTIERRES; MARINS, 2008). O treinamento resistido 
pode aumentar o GET aumentando tanto a TMB quanto o GEIAF (GUTIERRES; 
MARINS, 2008; WESTCOTT, 2012).  
Há duas maneiras pelas quais o treinamento resistido pode aumentar a TMB, 
uma crônica e outra aguda. A crônica é causada pelo aumento do tecido muscular – 
hipertrofia – que, por sua vez, consome uma quantidade maior de energia em repouso 
em comparação ao tecido adiposo. A aguda é causada pelas micro lesões nas fibras 
musculares que exigem do organismo um gasto extra de energia para a sua reparação 
pós-exercício e pelo dispêndio da atividade em si (GUTTIERRES; MARINS, 2008). 
Os benefícios gerados nas áreas supracitadas, somados à socialização 
proporcionada pela prática de exercícios físicos, quando feita de maneira a possibilitar 
interação interpessoal, podem convergir em resultados psicossociais positivos. Por 
saúde psicossocial, aqui, considera-se algo que vai além dos transtornos de humor, 
apesar de englobá-los. Pessoas mentalmente saudáveis, sem quaisquer 





assim, ter sua saúde psicossocial melhorada (MELLO; TUFIK, 2004; BLAY; KAIO, 
2005). A interação proporcionada pela prática de exercícios em grupo ou em ambiente 
compartilhado como salas de musculação, a saúde física e o bem-estar resultantes 
da prática de exercícios físicos, a capacidade de executar as atividades diárias sem 
maiores problemas e a percepção de autoimagem melhorada podem ter como 
consequência melhoras na saúde psicossocial (BLAY; KAIO, 2005). Contudo, os 
efeitos do exercício resistido especificamente na saúde mental também são verdade 
e encaixam-se neste contexto. Doenças como a depressão e a ansiedade são 
fortemente impactadas pelo exercício físico, inclusive pelo treinamento resistido 
(MELLO; TUFIK, 2004; BLAY; KAIO, 2005; WESTCOTT, 2012; ARAÚJO et al., 2017). 
Isto posto, fica clara a importância do treinamento resistido nas mais variadas 
faces da saúde e do bem-estar, desde a saúde biológica até a mental e social. O 
treinamento resistido constitui-se, portanto, numa ferramenta multipropósito que pode 
ser usada com diversos objetivos, mas, independentemente de quais sejam eles, os 
benefícios acabam sendo observados e colhidos de forma bastante abrangente. 
 
3.1.3 Elaboração de programas de treinamento resistido 
 
Ao montar um programa de treinamento resistido, algumas peças fundamentais 
devem ser levadas em consideração. Princípios, variáveis e objetivo do treino devem 
ser cuidadosamente pensados ao elaborá-lo. Primeiramente, deve-se ter em mente 
que a prescrição de exercícios é regida por princípios, que desempenham o papel de 
“leis fundamentais”. Estes Princípios do Treinamento Esportivo podem variar de 
acordo com o autor, mas é consenso que a função deles é teorizar processos vitais, 
sem os quais não haveria resultados (MONTEIRO; LOPES, 2009; NATIONAL 
STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2016). 
O princípio da sobrecarga postula que, para fazer compensações fisiológicas e 
estruturais, o organismo deve ser submetido a um estímulo – sobrecarga – que gere 
estresse, assim ele pode adequar-se à nova demanda. Este estímulo está relacionado 
à carga e ao volume impostos ao indivíduo durante o treinamento que, juntos, 
determinam a magnitude do esforço e, consequentemente, do estresse gerado ao 
organismo, assim como suas respostas compensatórias (MONTEIRO; LOPES, 2009; 





A adaptação, por sua vez, é considerada por Zatsiorsky e Kraemer (2008) a 
“principal lei do treinamento” e “uma das principais leis das espécies vivas”, justamente 
pela possibilidade de o organismo poder adaptar-se a condições inconstantes do meio 
como resultado de compensações. Platonov (2008) dedica a este princípio algumas 
páginas de seu Tratado Geral de Treinamento Desportivo (Ed. Phorte, 887 pp.) e 
afirma que para defini-lo deve-se “considerá-la [a adaptação] como processo e como 
resultado”. Assim, o autor elenca três possíveis definições: i) forma de “assinalar o 
processo pelo qual o organismo se ajusta aos fatores do meio externo ou interno” – 
processo –; ii) forma de “assinalar o equilíbrio relativo que se instala entre o organismo 
e o meio” – resultado; e iii) “resultado do processo de ajuste”. Este princípio, portanto, 
é dependente da sobrecarga, e está relacionado a todas as variáveis que compõem 
um protocolo de treino, sendo por meio destas variáveis que pode-se garantir que as 
adaptações ao treinamento ocorram. 
É pertinente lembrar, ainda, que a magnitude do estímulo – sobrecarga – deve 
ser crescente, a fim de evitar que o organismo se adapte e entre num platô, o que 
gera a diminuição da reposta aos estímulos e causa estagnação dos resultados 
(ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008; MONTEIRO; LOPES, 2009; TREW; EVERETT, 
2010). Esta diminuição nas respostas é considerada, por si só, um princípio do 
treinamento esportivo, segundo Zatsiorsky e Kraemer (2008), e chama-se 
acomodação. O organismo “acostuma-se” ao estímulo, por este não sofrer alteração 
paralelamente à adaptação. Ele também é conhecido como princípio da diminuição 
dos resultados. Ele explica, por exemplo, os ganhos relativamente altos com baixa 
sobrecarga em iniciantes e a dificuldade de novos ganhos, mesmo com alta 
sobrecarga, em pessoas treinadas (ZATSIORSKY; KRAEMER, 2008) e também o 
porquê é importante, sempre que o treino ficar “confortável”, alterar alguma variável. 
Esta característica crescente da magnitude do estímulo – sobrecarga – é 
conhecida como princípio da progressão (HEYWARD, 2013), referindo-se 
principalmente à carga, que deve ser crescente em função da aptidão adquirida no 
decorrer do tempo (FLECK; KRAEMER, 2014). Pode, ainda, ocorrer progressão do 
ponto de vista motor (BASSO, 2010), com exercícios menos complexos evoluindo 
para exercícios que exijam um nível maior de habilidade. 
A interdependência volume-intensidade, ou seja, a obrigatória relação inversa 
entre estas duas variáveis, também é um princípio do treinamento esportivo segundo 





decorrência dos substratos energéticos utilizados, ou seja, quando um exercício ou 
atividade é executado em alta intensidade, os substratos utilizados são 
predominantemente oriundos das vias anaeróbias, que fornecem um bom aporte de 
energia, porém esgotam-se rapidamente, obrigando o indivíduo a cessar a atividade 
ou diminuir a intensidade para mantê-la – volume vs. intensidade – neste caso, por 
meio da predominância da via oxidativa (POWERS; HOWLEY, 2009). Apesar de o 
organismo adequar-se involuntariamente a este princípio, num programa de 
treinamento físico é o profissional responsável que manipula conscientemente as duas 
variáveis que o compõem. 
O princípio da especificidade postula que os efeitos do processo de treinamento 
serão específicos para aquilo que se está treinando (MONTEIRO; LOPES, 2010; 
FLECK; KRAEMER, 2014; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2016), ou seja, um treinamento resistido vai gerar melhorias na força 
e suas variações, assim como um treinamento cardiorrespiratório terá seus efeitos 
mais pertinentes nesta capacidade física. O tipo de treino – modalidade – também é 
específico, ou seja, um treinamento de ciclismo vai gerar melhora significativa no 
ciclismo, mas não tanto na corrida ou na natação, por exemplo (MONTEIRO; LOPES, 
2009). Ele está relacionado, ainda, à transferência dos resultados do treino para a vida 
real, seja numa manifestação esportiva, seja numa atividade da vida diária (D’ELIA, 
2013). Esta transferência exige que a especificidade esteja presente no tipo de 
contração muscular, nos grupos musculares treinados e nas vias energéticas 
solicitadas (FLECK; KRAEMER, 2014), ou seja, durante o treino as demandas devem 
ser similares àquelas que a vida real exige, para que a melhora no desempenho 
aconteça. É importante destacar, entretanto, que a simples mimetização de um 
movimento esportivo num contexto de treinamento não assegura a eficácia do mesmo. 
A ideia não deve ser ‘copiar’ um movimento transformando-o num exercício, mas sim 
analisar as demandas que os diversos movimentos da vida diária ou de algum esporte 
exigem e, aí sim, reproduzi-las para que o organismo se adapte e responda aos 
estímulos, aperfeiçoando-se (D’ELIA, 2013; NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2016). 
Por fim, a individualidade biológica é o princípio que enuncia as particularidades 
de cada indivíduo – sejam elas físicas ou psicológicas – que precisam ser respeitadas 
durante a elaboração e a aplicação de qualquer programa de condicionamento físico 





lesões prévias e perfil comportamental, por exemplo, devem ser levados em 
consideração ao elaborar e prescrever um programa de treinamento físico, pois estes 
influenciam no desempenho e nos resultados. 
Além dos princípios, existem as chamadas variáveis agudas do treinamento 
resistido, cuja manipulação nos permite interferir no resultado, facilitando, assim, a 
aproximação dos objetivos almejados (KRAEMER; RATAMESS, 2004). Elas são 
como peças de um quebra-cabeça. Diversas variáveis foram propostas, mas as 
variáveis carga, frequência, duração e intensidade, propostas por DeLorme e Watkins 
apud Bird, Tarpenning e Marino (2005), são consideradas clássicas (BIRD; 
TARPENNING; MARINO, 2005). 
Na Figura 4, estão descritas as variáveis de um programa de exercícios 
resistidos segundo importantes instituições dedicadas às Ciências do Movimento 
Humano, por meio de posicionamentos e guias oficiais (AMERICAN COLLEGE OF 
SPORTS MEDICINE, 2009; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015).  O American College of Sports Medicine (ACSM), em seu 
último posicionamento sobre o tema, reconhece como variáveis de um programa de 
treinamento resistido: i) ação muscular; ii) intensidade; iii) volume; iv) seleção e ordem 
dos exercícios; v) recuperação entre séries e vi) frequência. Já a National Strength 
and Condicioning Association (NSCA) considera como variáveis agudas do 
treinamento em suas diretrizes: i) escolha do exercício, que deve levar em 
consideração a ação muscular, o envolvimento das articulações, o equipamento, 
exercícios uni ou bilaterais e a cadeia cinética; ii) ordem e estrutura do exercício; iii) 
intensidade; iv) volume; v) estrutura das séries, para programas de múltiplas séries; 
vi) intervalos; vii) velocidade da repetição e viii) frequência. Outras combinações foram 
propostas por outros autores (KRAEMER; RATAMESS, 2004; BIRD; TARPENNING; 
MARINO, 2005) e também estão na Figura 4.  
As variáveis são os itens manipuláveis da prescrição. Por meio desta 
manipulação, o resultado pode ser influenciado e, em geral, predito, desde que os 
princípios do treinamento esportivo sejam atendidos. Mesmo que algumas variáveis 
sejam excluídas do hall de alguns autores ou instituições, todas elas acabam sendo 
manipuladas ao elaborar-se um programa de treinamento resistido. Por exemplo, o 
ACSM não adicionou diretamente a ação muscular à sua lista de variáveis agudas, 





disso, todas as possíveis combinações acabam englobando as variáveis clássicas 
propostas por DeLorme e Watkins. 
Figura 4 – Variáveis agudas da elaboração de um programa de treinamento.
 
Fonte: Adaptado de Kraemer e Ratamess (2004); Bird, Tarpenning e Marino (2005); 






Todas as ações musculares – já definidas anteriormente – devem ser 
exploradas nas sessões de treinamento para que os benefícios inerentes de cada uma 
sejam incorporados, portanto, ações concêntricas, excêntricas e isométricas devem 
fazer parte do programa (BOMPA, 2002; KRAEMER; RATAMESS, 2004; BIRD, 
TARPENNING; MARINO, 2005; ZATSIORSKY; WEINECK, 2007; KRAEMER, 2008; 
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2009; NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Ações isométricas acabam, entretanto, 
ocupando um lugar secundário no planejamento (KRAEMER; RATAMESS, 2004). 
Em relação à ordem dos exercícios de uma sessão de treinamento resistido, a 
NSCA propõe, ainda, diretrizes – retiradas de Kraemer e Ratamess (2004) – como 
constam no Quadro 1. Deve-se levar em conta também o tipo de estrutura do treino 
para, então, selecionar os exercícios em observância a tais diretrizes (NATIONAL 
STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). As estruturas são 
referentes ao número de grupos musculares, ou regiões, a serem treinados na sessão 
e podem ser as seguintes: 1) corpo todo; 2) parte superior e inferior do corpo; e 3) por 
grupos musculares específicos (KRAEMER; RATAMESS, 2004; NATIONAL 
STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Kraemer e Fragala (2006) 
lembram, ainda, que a ordem dos exercícios deve levar em consideração os objetivos, 
os exercícios selecionados e carga que se pretende usar. Recomendações para o 
sequenciamento dos exercícios segundo estes autores estão expostas no Quadro 2. 
De forma adicional, Spineti et al. (2010), baseando-se nos resultados de sua 
intervenção, dão luz à importância de treinar primeiro aquilo que é mais importante 
para o indivíduo em questão, seja por algum motivo específico, seja pelo objetivo da 
sessão, independentemente da regra dos maiores para os menores grupos 
musculares. Os autores defendem que, se a fraqueza dos grupos musculares 
menores, que dão suporte a exercícios complexos, estiver sendo um fator limitante, 
deve-se priorizar os exercícios para estas regiões, assim, espera-se que, como 
resultado, com o tempo melhore-se o desempenho nos exercícios com maior nível de 
complexidade. 
A carga pode ser considerada sinônimo de intensidade e, no treinamento 
resistido, é representada pela magnitude da resistência imposta ao corpo ou parte 
dele (NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Ela deve 
estar inversamente relacionada ao volume que pode ser descrito como a quantidade 





de repetições e número de séries (NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015). Neste sentido, quanto maior a carga – intensidade –, menor o 
volume, ou seja, o tempo de duração do exercício e vice-versa. A carga é considerada 
a variável mais importante de um treino (BIRD; TARPENNING; MARINO, 2005). 
 
Quadro 1 – Diretrizes gerais da NSCA para a ordem dos exercícios quando os principais 
grupos musculares são treinados numa mesma sessão 
1 Grupos musculares maiores antes dos grupos musculares menores. 
2 Exercícios multiarticulares antes dos exercícios monoarticulares. 
3 
Para o treinamento de potência: exercícios para o corpo todo (do mais para o 
menos complexo) antes dos exercícios básicos de força, como o agachamento e o 
supino. 
4 
Alternar exercícios para parte superior e inferior do corpo ou agonista-antagonista 
como técnica para manter a intensidade de treinamento alta. 
Fonte: Adaptado de National Strength and Conditioning Association (2015). 
 
Quadro 2 – Métodos gerais para o sequenciamento dos exercícios em uma sessão de 
treino. 
1 Grupos musculares grandes antes dos pequenos; 
2 Alternar entre exercícios de empurrar e puxar em sessões para o corpo inteiro; 
3 Alternar entre a parte superior e inferior do corpo em sessões para o corpo inteiro; 
4 Exercícios multiarticulares antes dos monoarticulares; 
5 Exercícios para regiões mais fracas antes de exercícios para regiões mais fortes; 
6 
Levantamentos olímpicos antes dos exercícios básicos e exercícios mono 
articulares; 
7 
Mais intenso para o menos intenso (principalmente quando executar vários 
exercícios consecutivamente para o mesmo grupo muscular. 
Fonte: Kraemer e Fragala (2006). Tradução do autor.
 
A carga e o volume também estão diretamente relacionados ao objetivo – 
resultado – do treino. A Figura 5 mostra o continuum de repetições máximas, que deve 
levar em consideração a relação inversa entre as duas variáveis. A carga num 
programa de treinamento resistido pode ser determinada por meio de testes como o 
de uma repetição máxima (1RM) ou mais repetições máximas para, então, estimar 
matematicamente o valor de uma repetição máxima e, a partir daí, determinar a 
porcentagem de 1RM para o exercício e objetivo almejado. A carga também pode ser 
determinada por tentativa e erro, levando-se em consideração a percepção de esforço 





de musculação de grande parte das academias, já que métodos mais complexos 
demandam mais tempo – o que o torna inviável sem a presença de um treinador 
pessoal, assumindo que uma pessoa leiga não faria sem supervisão. Pelas mesmas 
razões, em salas de ginástica coletiva, também se observa o mesmo comportamento, 
já que seria inviável atender de forma tão específica a quantidade de alunos presentes 
em aula, ainda mais se for considerada a grande rotatividade dos alunos. 
 
Figura 5 – Continuum de repetições máximas. 
 
Fonte: National Strength and Conditioning Association (2015). 
 
Os intervalos ou períodos de descanso referem-se ao tempo entre cada série 
e entre os exercícios. A depender do objetivo, este tempo varia e está relacionado à 
recuperação dos substratos energéticos utilizados durante a série. Por exemplo, 
quando o treino objetiva a força máxima, altas cargas estão envolvidas, portanto um 
número baixo de repetições acontece, neste caso, em virtude do esforço e do tempo 
para tal, o substrato envolvido é a fosfocreatina, por meio do sistema fosfagênio, que 
tem uma grande disponibilidade de energia, porém esgota-se rapidamente e sua 
recuperação leva de 30 segundos (70%) a 5 minutos (100%), e os intervalos entre as 
séries devem ser suficientes para esta recuperação, repetir o exercício sem 
recuperação suficiente prejudica o desempenho e a técnica é comprometida, 
possibilitando o aparecimento de lesões (MARQUES JUNIOR, 2001; SAFRAN; 
MCKEAG; VAN CAMP, 2002; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATON, 2015), contudo, deve-se cuidar para não extrapolar o tempo 
adequado, sob pena de não haver as compensações decorrentes do acúmulo dos 





resistência muscular, que precisa de um alto número de repetições até a fadiga, 
portanto é imperativo uma carga consideravelmente menor, e seu principal substrato 
é o oxigênio que, apesar de dispor de menos energia que o sistema fosfagênio ou a 
via intermediária, glicolítica, é capaz de suportar um tempo maior até a fadiga e sua 
recuperação pode ocorrer a partir dos 10 segundos – restauração curta – até 1 hora 
– restauração longa – (MARQUES JUNIOR, 2001). Já para Baechle e Earle (2006), 
os tempos de ressíntese para esta via variam de 20 a 30 segundos. Segundo Kraemer 
e Ratamess (2004), há duas maneiras de aumentar a resistência muscular: 1) 
executar um alto número de repetições (séries longas); e/ou 2) diminuir o intervalo de 
recuperação entre as séries. 
A velocidade da repetição também possui um papel importante enquanto 
variável, ela afeta respostas neurais, hipertróficas e metabólicas ao exercício resistido 
e é diretamente relacionada com a carga e a fadiga (KRAEMER; RATAMESS, 2004; 
(NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). A intenção de 
movimentar a barra o mais rapidamente possível – aceleração –, mesmo que o 
resultado final – velocidade da alteração do ângulo articular – seja lento em virtude da 
carga, pode ser o ponto crucial de um treinamento de força. A velocidade 
intencionalmente baixa, todavia, encontra utilidade em treinos de resistência 
muscular. Velocidades consideradas mais efetivas para o desempenho muscular – ou 
seja: volume, trabalho, número de repetições e produção de potência, são moderada 
a alta, com 1-2s ou menos na fase concêntrica e 1-2s na fase excêntrica. Contudo, 
para o treino de resistência muscular necessita-se de uma faixa maior de 
possibilidades de cadência, ou seja, velocidade. O ponto-chave ao treinar com este 
objetivo é prolongar ao máximo o tempo de execução da série, para isso, lança-se 
mão de duas possibilidades de estratégias: 1) número moderado de repetições com 
uma velocidade intencionalmente menor; ou 2) número alto de repetições com 
velocidades moderada a alta (NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015). 
Por fim, a frequência refere-se à quantidade de sessões completadas num 
determinado período (BIRD; TARPENNING; MARINO (2006). Ela é um indicativo da 
quantidade de vezes que um grupo muscular é treinado por semana e depende de 
outras variáveis, como volume, intensidade e escolha do exercício, assim como, de 
outros fatores, como nível de condicionamento, nutrição e objetivos (NATIONAL 





of Sports Medicine, o ideal para um adulto aparentemente saudável são 2-3 vezes por 
semana, com 48h a 72h de intervalo entre sessões para os mesmos grupos 
musculares (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2011). 
As variáveis, por sua vez, devem levar em consideração os Princípios do 
Treinamento Esportivo, dentre os quais, os recomendados pela National Strength and 
Conditioning Association são: i) especificidade (individualidade); ii) sobrecarga; iii) 
progressão; e iv) variação ou periodização (NATIONAL STRENGTH AND 
CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Outros princípios podem ser considerados, a 
depender da referência utilizada. A não observância a estes princípios durante a 
elaboração de uma sessão de treinamento, pode resultar num treino ineficaz e 
potencialmente perigoso. Para ilustrar de maneira mais eficiente os fatores que devem 
ser considerados ao elaborar um programa de treinamento resistido, Bird, Tarpenning 
e Marino (2005) prepararam um organograma, exposto na Figura 7. Sob outra linha 
de raciocínio, Kraemer e Fragala (2006) também elaboraram um modelo para a 
elaboração de um programa de treinamento resistido, como observado na Figura 8. 
 
Figura 7 – Organograma para a elaboração de um programa de treinamento resistido. 
 












Figura 8 – Modelo para a elaboração de um programa de treinamento resistido. 
 









3.1.4 Esportes de força e seus exercícios 
 
 
Apesar de o treinamento resistido ser importante para o desenvolvimento da 
performance de atletas de praticamente todos os esportes, há alguns esportes que 
têm no treinamento resistido per se seu principal objeto de competição. Sob diferentes 
aspectos, esportes como Levantamento de Peso Olímpico (LPO), Levantamento de 
Peso Básico (Powerlifting), Fisiculturismo, Strongman/woman, competições com 
kettlebell, assim como modalidades de atletismo como lançamento de disco, dardo e 
martelo ou arremesso de peso têm em sua essência a força e/ou potência muscular 
como parâmetro de desempenho ou principal estratégia de preparação física (VIEIRA; 
FREITAS, 2007; OLESHKO, 2008; COUTINHO, 2011; EVERETT, 2015; DANTAS; 
COUTINHO, 2014). 
Sem deixar de reconhecer a importância de cada um desses esportes, este 
trabalho restringir-se-á em conceituar o LPO e o Levantamento de Peso Básico, pois 
são duas modalidades que servirão de apoio para o protocolo proposto pelo autor. 
O LPO é um esporte de força que consiste em levantar uma barra com anilhas 
do chão e projetá-la para cima da cabeça por meio de duas diferentes disciplinas, o 
arranco ou arranque (snatch) e o arremesso (clean and jerk) (OLESHKO, 2008; 
EVERETT, 2015; DANTAS; COUTINHO, 2014).   
A principal característica desta modalidade é o emprego da potência (força x 
velocidade) em seus levantamentos. Os movimentos precisam ser explosivos para 
que uma grande quantidade de carga possa ser levada do chão até seu ápice, acima 
da cabeça (DANTAS; COUTINHO, 2014). Além disso, seus exercícios e suas 
variações são considerados movimentos funcionais por suas similaridades 
biomecânicas com movimentos esportivos e da vida diária. Sua transferência para a 
“vida real” pode ser bem explorada tanto em um atleta quanto em um indivíduo comum 
(D’ELIA, 2013). Grande parte dos esportes exigem movimentos explosivos, onde a 
potência é determinante para o sucesso, por aprimorarem a capacidade de deslocar 
uma carga em alta velocidade os movimentos de levantamento de peso são uma 
opção de treinamento de potência para qualquer esporte (ZATSIORSKY; KRAEMER, 
2008; NATIONAL STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). 
O Levantamento de Peso Básico, mais conhecido como Powerlifting, é um 





agachamento (back squat), o supino (bench press) e o levantamento terra (deadlift) 
(COUTINHO, 2011; EVANGELISTA, 2015).  
Em relação ao LPO, as cargas no Powerlifting são maiores, já que os 
movimentos não necessitam de alta velocidade para serem bem-sucedidos. A 
característica principal deste esporte é a força máxima (EVANGELISTA, 2015). 
Apesar de o resultado do processo – a trajetória da barra – não estar em alta 
velocidade, o processo em si exige alta aceleração, a fim de que a força gerada pelos 
músculos vença a resistência imposta (TREW; EVERETT, 2010; HALL, 2013). 
Os movimentos – ou disciplinas – executados no Powerlifting, representadas 
na Figura 10, são movimentos naturais básicos do ser humano e, portanto, são 
também considerados funcionais. Seus padrões de movimento – empurrar (supino e 
agachamento) e puxar (levantamento terra) – são necessários em tanto em atividades 





Figura 9 – Disciplinas do LPO: Arranque ou arranco (snatch) e arremesso (clean and jerk). 
 





Figura 10 – Disciplinas do Powerlifting: Agachamento, Supino e Levantamento Terra 
 




















A ginástica é a ciência provada de nossos movimentos, de suas 
relações com nossos sentidos, nossos costumes e o desenvolvimento 
de todas as nossas faculdades. (AMOROS, 1830 apud COSTA, 1996, 
p.30). 
 
A ginástica coletiva - ou ginástica de academia - atrai milhões de praticantes 
em todo o mundo (MILLS; MILLS, 2007). Com altos e baixos, com modalidades “da 
moda”, com diferentes propostas, algumas passageiras e outras atemporais, ela 
conquista por sua energia, plasticidade, resultados e grande possibilidade de 
diversão. Ao olhar para a História, percebe-se que a ginástica coletiva atual é 
resultado da adição de ingredientes diversos que foram sendo testados ao longo do 
tempo em diferentes situações (COSTA, 1996; COSTA; PERELLI; MATARUNA-DOS-
SANTOS, 2016; WING, 2014) e que, juntos, proporcionam uma experiência 
extremamente atraente, que justificaria o incontável número de pessoas que se 
exercitam com prazer em suas mais diversas manifestações. 
Como sendo apenas uma das inúmeras maneiras de desenvolver o 
condicionamento físico, que é sustentado por três pilares, o condicionamento 
muscular, o condicionamento cardiorrespiratório e o treino de 
alongamento/flexibilidade (RAMALHO, 2002), a ginástica coletiva também possui em 
seu arcabouço de manifestações modelos voltados aos mesmos três pilares 
(AMERICAN COUNCIL ON EXERCISE, 2016). Há, portanto, uma gama de opções 
que varia desde os treinos cardiorrespiratórios, como step, Zumba, jump 
(rebounding), ciclismo indoor e outras, até aulas “body & mind” como alongamento e 
yoga, passando pelas aulas específicas para o condicionamento muscular, como a 
ginástica localizada e o BODYPUMPTM (LESMILLS, 2008; AMERICAN COUNCIL ON 
EXERCISE, 2016). Nos últimos 50-60 anos, as aulas coletivas vêm experimentando 
formatos variados e possibilidades praticamente infindas. Provavelmente qualquer 
forma de exercício pode ser adaptada a uma aula coletiva (WING, 2014). 
Em sua origem, a ginástica coletiva retirou das escolas ginásticas europeias 
importantes ingredientes que fazem parte de seu conceito até hoje. Em especial da 





um dos seus objetivos levantar o moral do povo, que estava devastado pela guerra 
com a Rússia, no final do século XVIII. O criador da ginástica sueca, Per Henrik Ling, 
subdividiu o seu sistema em quatro partes: 1) ginástica pedagógica ou educacional; 
2) ginástica militar; 3) ginástica médica ou ortopédica e 4) ginástica estética. A 
ginástica pedagógica ou educacional objetivava o “desenvolvimento normal” do 
indivíduo, garantindo a saúde e evitando a “instalação de vícios posturais” e doenças, 
ou seja, um caráter higienista, que pode ser considerado um dos aspectos 
desenvolvidos ou buscados pela ginástica coletiva atualmente. A ginástica 
pedagógica serviu como base para todas as outras subdivisões do método sueco, que 
apenas acrescentavam características específicas de sua subárea, como o tiro e a 
esgrima na ginástica militar (COSTA, 1996).  
 
[...] Inspirada na filosofia grega, a “Ginástica Sueca” [...], revolucionou 
o mundo. Seus princípios, apesar de todo o desenvolvimento da 
Anatomia, Fisiologia, da Biomecânica e do Treinamento Desportivo, 
encontram-se na ginástica até os dias de hoje. (MALTA, 1994 apud 
COSTA, 1996, p.29). 
 
Do método sueco, a ginástica coletiva, em todas as suas vertentes, herdou, 
ainda, o “desenvolvimento do domínio afetivo, progressão pedagógica e consciência 
e necessidade da prática regular de atividades físicas”, como mostrado no Quadro 3. 
E da escola francesa deriva a sua condução “com ordem e energia” por parte dos 
instrutores (COSTA, 1996). 
 





Desenvolvimento do domínio afetivo √ √ 
Progressão pedagógica √ √ 
Consciência e necessidade da prática 
de AF de forma regular 
√ √ 
Fonte: Adaptado de Costa (1996). 
 
A calistenia também fornece ingredientes que delineiam a ginástica coletiva. O 
termo calistenia significa “cheio de vigor” ou “força harmoniosa” e acaba descrevendo 





praticada, mas não como foi concebida na Europa e, posteriormente, nos Estados 
Unidos nos últimos duzentos anos. Passou por Roma, como preparação para os jogos 
do circo, e desapareceu com a proibição dos Jogos Olímpicos. Ressurge, nos tempos 
modernos, no final do século XVIII, consolidando-se, porém, apenas em 1829. Como 
a conhecemos, teve origem na escola sueca. A calistenia teve na Associação Cristã 
de Moços (ACM ou YMCA - como é conhecida internacionalmente) a catapulta que a 
lançaria para o mundo inteiro (COSTA, 1996).  
A Associação Cristã de Moços foi criada em 1844 na Inglaterra e tinha como 
objetivo inicial agrupar jovens cristãos que chegavam a trabalho em Londres e não 
tinham onde ficar. Havia momentos de oração e estudos bíblicos. Com o tempo, o 
caráter religioso foi diminuindo, variando de uma unidade para outra. Hoje em dia a 
Y.M.C.A. aborda três aspectos do ser humano: espiritual, intelectual e físico (KUTTY, 
2004; YMCA, 2018). Com a difusão da entidade pelo mundo, ela foi responsável por 
globalizar inúmeras práticas ao fazer capacitações padronizadas e sistematizadas dos 
colaboradores de toda a rede. Qualquer método escolhido era espalhado pelo mundo 
e, assim, a calistenia foi levada das YMCA para as academias que começaram a 
surgir. Os exercícios analíticos da calistenia eram o padrão de aulas nos centros de 
prática (COSTA 1996; KUTTY, 2004, YMCA, 2018) e foi trazido ao Brasil ainda em 
1897 pela primeira YMCA da América Latina, instalada no Rio de Janeiro em 1893 
(COSTA; PERELLI; MATARUNA-DOS-SANTOS, 2016). 
A “Nova Ginástica”, implementada nas escolas americanas pelo Dr. Dio Lewis, 
ficou sendo conhecida como calistenia e, de fato, havia sido inspirada no movimento 
calistênico europeu. Dr. Lewis advogava em favor de mulheres e homens realizarem 
os exercícios na mesma sala, “adicionando a sociabilidade ao prazer da aula”, 
característica importante para qualquer aula de ginástica coletiva moderna. A YMCA 
adotou, então, a “Nova Ginástica” – adicionando um aspecto do método francês, a 
volta à calma como uma parte da sessão – que rapidamente espalhou-se por todo o 
mundo (COSTA, 1996). Outra herança deixada pela calistenia para a ginástica 
coletiva atual é a associação da música com o movimento (COSTA, 1996). Para Silva 
apud Costa (1996), “Calistenia representa uma série de exercícios ginásticos 
localizados, com fins corretivos, fisiológicos e pedagógicos”. 
No Brasil, a calistenia americana foi a maior influência das academias cariocas 





ginástica aeróbica, criada nos Estados Unidos alguns anos antes (COSTA, 1996; 
COSTA; PERELLI; MATARUNA-DOS-SANTOS, 2016). 
Além destes ingredientes, comuns a todas as manifestações de ginástica 
coletiva, outros foram adicionados e fizeram surgir os pilares, especializando cada vez 
mais as modalidades. Em 1968 o Dr. Keneth Cooper publicou o livro pelo qual se 
tornaria famoso: Aerobics, no qual defende a importância do desenvolvimento do 
condicionamento cardiorrespiratório para a saúde. Rapidamente o mercado adaptou-
se e em 1969, adicionando a dança como um ingrediente fundamental, além de 
exercícios resistidos e alongamentos, e em consonância com os preceitos do Dr. 
Cooper, é lançado nos Estados Unidos uma aula chamada Jazzercise, existente até 
hoje (GUISELINI, 2007; WING, 2014, JAZZERCISE, 2018). Na década seguinte, a 
Aerobic Dancing surge, criada por Jack Sorensen, e torna-se um grande sucesso nas 
academias do mundo inteiro com seus movimentos simples associados à música. 
Esta modalidade ficou conhecida no Brasil como ginástica aeróbica e foi trazida na 
década de 80 (GUISELINI, 2007; DALLECK, 2012; COSTA; PERELLI; MATARUNA-
DOS-SANTOS, 2016). No final da década de 80 e início dos anos 90, a ginástica 
aeróbica começou a perder espaço para uma nova modalidade: o step. Esta aula foi 
criada pela professora americana Gin Miller que, ao ver-se entediada subindo e 
descendo de um banco sueco – por orientação de seu médico – para reabilitar seu 
joelho, usou sua criatividade para, junto à música, fazer esta atividade de maneira 
mais agradável. Uniu forças com a fabricante de materiais e calçados esportivos 
Reebok e lançou no mercado esta que viria a ser, provavelmente, a modalidade mais 
conhecida da ginástica coletiva (REEBOK UNIVERSITY, 1994; AMANTÉA, 2003; 
GUISELINI, 2007; DALLECK, 2012; COSTA; PERELLI; MATARUNA-DOS-SANTOS, 
2016).  
Outra importante manifestação da ginástica coletiva, não demorou muito para 
que exercícios resistidos começassem a ser o foco de algumas modalidades. A 
ginástica localizada, modalidade criada no Rio de Janeiro a partir da adição de novos 
recursos ao método calistênico (COSTA; PERELLI; MATARUNA-DOS-SANTOS, 
2016), iniciou praticamente de forma concomitante à aeróbica, mas foi ofuscada por 
seu grande sucesso (ARAÚJO et al., 2016). Ao contrário da ginástica aeróbica, que 
teve na dança o seu foco de inspiração, a ginástica localizada baseou-se nos 





outros tipos de ginástica coletiva, ao método sueco de Ling e à calistenia americana 
(GUISELINI, 2007; WING, 2014; PEREIRA, 1988 apud ARAÚJO et al., 2016).  
Ao redor do mundo, aulas em grupo inspiradas na musculação (halterofilismo) 
também começaram a surgir. Enquanto no Brasil as aulas de ginástica localizada 
tinham, e ainda têm, como forte característica a utilização de caneleiras e halteres 
(COSTA, 1996), na Nova Zelândia, por exemplo, Phillip Mills, ao perceber que para 
atender aos diversos níveis de condicionamento e as diferentes cargas que cada 
exercício exigia para uma mesma pessoa, teria que investir numa quantidade absurda 
de halteres de diferentes quilagens, teve a ideia de criar uma aula com barra e anilhas, 
que acabam sendo muito mais versáteis. Assim surgiu, em 1990, o BODYPUMPTM, 
na época apenas Pump, que conquistaria o mercado fitness nos anos seguintes 
(MILLS, 2011; LESMILLS INTERNATIONAL, 2017). O BODYPUMPTM, portanto, é 
uma aula coletiva inspirada na musculação que utiliza barra e anilhas para o 
desenvolvimento do condicionamento muscular, em especial a resistência muscular 
localizada (RML), por meio de grandes volumes – alto número de repetições – e carga 
moderada a baixa, o que a empresa chama de “o efeito da repetição” - The Rep Effect. 
Para cada grupo muscular há entre 70 e 100 repetições, o que leva a aula completa a 
ter um total de mais de 800 repetições em sua versão tradicional de 60 minutos (LES 
MILLS INTERNATIONAL, 2006; PRITCHET, 2014). No Quadro 4 consta a estrutura 
oficial de uma aula de 60 minutos. 
 

















Não alheia ao que estava acontecendo, a Reebok lançou a aula Rep Reebok, 
uma aula pré-coreografada com barra, anilhas, halteres e sua já famosa plataforma, 
conhecida como step, além de, opcionalmente, o Reebok Core Board – uma 
plataforma instável. O diferencial, de acordo com o Manual do Instrutor, é a 
possibilidade de periodizar o treino. Outra vantagem seria a ausência de taxas de 
licenciamento para instrutores e academias. Ainda de acordo com o manual, esta 
modalidade seria a evolução do programa Reebok Muscle Definition, lançado em 
1991. O Rep Reebok é dividido em quatro formatos para poder ser organizado em 
ciclos, ou seja, periodizado. Os formatos são em função dos objetivos de cada treino, 
sendo eles: 1) resistência muscular; 2) estabilidade muscular reativa; 3) força 
muscular ou produção de força; e 4) potência muscular. Cada ciclo pode durar entre 
4 e 5 semanas, o que possibilita periodizar um período de 16 a 20 semanas. A ordem 
ideal, de acordo com o manual, é a ordem supracitada dos objetivos. Ordens 
diferentes e a duração dos ciclos podem variar de acordo com o planejamento e 
particularidades do instrutor e da turma. As intensidades também são orientadas pela 
Reebok University para cada série e formato, baseadas numa escala de esforço 
própria, mostrada no Quadro 5. As recomendações de esforço estão demonstradas 
no Quadro 6 (REEBOK UNIVERSITY, 2005).  
 
Quadro 5 – Escala de esforço Rep Reebok. 
ESCALA DE ESFORÇO REP REEBOK 
Escolha o número que melhor representa o seu esforço 









Sente como se pudesse executar repetições ilimitadamente. 




Começa a sentir o trabalho ou a contração. 




Começa a sentir os músculos latejarem. 




Fadiga muscular óbvia. 
Perto do máximo esforço com boa técnica. 
10 Máxima 
Técnica possivelmente comprometida. 
*Não recomendado neste programa. 








Quadro 6 – Recomendações de esforço Rep Reebok. 
 
 ESFORÇO RESISTÊNCIA/REATIVO FORÇA/POTÊNCIA 
0 Nada       
1        
2 Muito fácil       
3        
4 Moderado       
5  SÉRIE      
6 Difícil 1 SÉRIE  SÉRIE   
7   2 SÉRIE 1 SÉRIE  
8 Muito Difícil   3 e 4  2 SÉRIE 
9       3 e 4 
10 Máximo       
Fonte: Reebok University (2005). Tradução do autor. 
 
A Reebok lançou, ainda, o Reebok Final Cuts em 2001, outra aula de 
condicionamento muscular, da qual algumas diretrizes têm sido aplicadas atualmente 
em aulas de ginástica localizada em Portugal (RAMALHO; JOAQUIM, 2001; 
RAMALHO, 2002). Este programa adicionou características do treinamento funcional 
às aulas de condicionamento muscular, baseando-se nos “Cinco Elementos do 
Desempenho Funcional” do programa Reebok Reactive Neuromuscular Training – 
Reebok RNT, criado por Gray Cook (REEBOK UNIVERSITY, 2001), conhecido por 
seu método de avaliação funcional FMS - Functional Movement Screen.  
Os Cinco Elementos do Desempenho Funcional, de acordo com o manual do 
instrutor de Reebok Final Cuts, em tradução livre, são: 1) mobilidade; 2) estabilidade; 
3) mobilidade controlada; 4) estabilidade dinâmica; e 5) timing, que se refere à 
coordenação dos diferentes músculos exigidos num exercício (REEBOK 
UNIVERSITY, 2001).  
O Reebok Final Cuts possui dois formatos de aulas: i) Treinos Introdutórios e 
ii) Fast Track Series. No primeiro formato, os exercícios fundamentais devem ser 
ensinados, eles são a “fundação” para os treinos mais avançados. Estes exercícios 
são baseados nos princípios do isolamento e da estabilização do core. O manual do 
instrutor traz exercícios como o agachamento, o supino e a rosca bíceps como alguns 
exemplos de exercícios fundamentais. Os treinos Fast Track Series são mais 
complexos e exigem o uso de habilidades integradas. Aqui, exigem-se exercícios com 
“Integração Total do Corpo”. Como exemplo, o manual do instrutor traz a junção dos 
Percepção mensurada ao 





exercícios desenvolvimento e agachamento, por seu resultado ser funcional por 
mimetizar ações do dia a dia, como colocar uma caixa sobre um armário. Os 
exercícios devem, ainda, permitir o aumento ou diminuição da complexidade para que 
a aula atenda a alunos com diversos níveis de condicionamento e habilidade. 
(REEBOK UNIVERSITY, 2001).  
A empresa argentina Radical Fitness, fundada por Nathaniel e Grabriela Leivas, 
criadores do programa BODYCOMBATTM da, agora concorrente, Les Mills 
International, possui em seu escopo de programas pré-formatados duas aulas onde o 
treinamento resistido é o foco: o POWER e o X55 (ou EXTREME 55). O primeiro 
é uma aula com barra e anilhas que possui quatro formatos diferentes de estrutura, 
onde cada um possui uma diferente combinação de grupos musculares, e ainda 
contam com a possibilidade de adicionar duas músicas aeróbias ao treino. O Quadro 
7 resume as informações sobre este programa. O segundo, utiliza halteres de 2 a 4kg 
como sobrecarga, além do peso do próoprio corpo, aliados a uma plataforma de step. 
Ambos são alicerçados sobre o exclusivo Intelligent Music Format - IMF, que permite 
ao instrutor alterar pontos específicos da coreografia para atender de forma mais 
adequada cada público. (RADICAL FITNESS, 2018; RADICAL FITNESS BRASIL, 
2018). 
 
Quadro 7 – Informações POWER. 
ESTRUTURA DA AULA Quatro formatos 
ORDEM MUSCULAR Variável 
CARGA DURANTE A COREOGRAFIA Progressiva (Bi ou Tri Set) 
NÚMERO DE REPETIÇÕES Baixo / Médio 
COREOGRAFIAS CARDIO Duas Opções 
Fonte: Adaptado de Radical Fitness Brasil (2018). 
 
A Mossa, chamada anteriormente Body Training Systems, é uma ex-subsidiária 
da Les Mills International nos Estados Unidos que, ao desligar-se da empresa 
neozelandesa, deu início a uma nova gama de programas pré-coreografados no país. 
Dentre eles o GROUP POWER, que é sua versão de aula com barra e anilhas, com 
o desenho do treino similar ao BODYPUMPTM. Hoje os programas da empresa estão 
se espalhando, conquistando, inclusive, outras ex-subsidiárias da Les Mills onde a 





representava a Les Mills no Reino Unido e hoje tem em seu portfólio as modalidades 
Mossa (MOSSA, 2018; MOSSA UK, 2018). 
Um diferencial das aulas coletivas com foco no treinamento resistido, é a 
possibilidade de levar este importante pilar da boa prescrição a pessoas que não se 
sentem confortáveis no ambiente da musculação e buscam na ginástica coletiva uma 
opção de treinamento que proporcione integração e socialização. Os benefícios de 
um treino de resistência muscular localizada (RML) feito em aparelhos ou outros 
equipamentos de musculação, podem ser obtidos nas aulas coletivas a partir da 
mimetização deste treino na sala de ginástica, contando com as vantagens de um 
treino em grupo. 
Uma vantagem evidente das aulas em grupo de treinamento resistido, é o 
material e a seleção de exercícios. No início, as aulas de ginástica localizada 
preconizavam os exercícios isolados, como já denuncia o nome da aula, utilizando 
caneleiras e halteres. Por mais que alguns professores ainda insistam neste formato, 
de forma exclusiva ou pensando num momento específico de uma periodização – para 
aqueles que usam esta ferramenta de alguma forma, o mercado, de forma geral, tem 
ido em direção a uma atualização deste formato. O boom dos exercícios funcionais e 
a disseminação de aulas com barra e anilhas, como o BODYPUMPTM, o POWER, o 
GROUP POWER e o Rep Reebok, cujos materiais usados – barra e anilhas - 
proporcionam outras possibilidades, como exercícios multiarticulares, entre eles o 
arremesso e o agachamento, por exemplo, fizeram o mercado ir nesta direção. 
Aqueles que ainda não se atualizaram, precisam cuidar para não serem ultrapassados 
por uma geração que fica atenta às evoluções e tendências de mercado. 
Fica evidente, então, a importância e a relevância do treinamento resistido 
como uma possibilidade de aula coletiva. O que, somados aos atuais contornos do 
mercado fitness, que em 2018 tem os treinos coletivos mais uma vez como uma 
tendência apontada pelo American College of Sports Medicine (ACSM), ocupando o 
segundo lugar numa lista de 20 e o treinamento resistido ocupando o quinto lugar da 
mesma lista (THOMPSON, 2017), nos direcionam para mais alguns anos com aulas 
coletivas com foco em aptidão muscular ocupando um posicionamento de destaque 








4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 
4.1 UMA NOVA POSSIBILIDADE DE AULA DE GINÁSTICA COLETIVA 
 
A partir das informações contidas no subitem 3.1.3 do Capítulo 3 – Elaboração 
de programas de treinamento resistido – podem-se organizar de forma hierárquica os 
elementos necessários para a criação de um protocolo de treino com suas 
interdependências, assim como sugerido no modelo elaborado pelo autor, exposto na 
Figura 8. Ele serve como um caminho a ser seguido onde o resultado será o protocolo 
– que, por sua vez, faz parte de um programa de exercícios. 
Os princípios e as variáveis contidos nas caixas adjuntas à pirâmide – 
respectivamente à base e ao ápice – podem incluir itens suprimidos ou excluir itens 
expostos, a depender da fonte utilizada como referência, contudo, isso não altera o 
constructo do modelo, não influenciando, portanto, a sua aplicação. Como Objetivos 
do Treino, consideraram-se aqui apenas as capacidades físicas desenvolvidas com 
o treinamento resistido, excluindo, então, a hipertrofia, que, apesar de ser um possível 
objetivo de um programa de treinamento resistido, possuindo manipulações 
específicas das variáveis do treinamento, não é, por si só, uma capacidade física, mas 
uma adaptação morfológica (POWERS; HOWLEY, 2009). 
 
Figura 8 – Pirâmide da prescrição de exercícios resistidos. 
 
Fonte: Elaborado pelo autor. 
 
Por meio deste modelo, ao cruzar as informações levantadas, o autor chegou 





Quadro 8. Este protocolo – ou aula original – atende às recomendações, diretrizes e 
princípios que regem a prescrição de exercícios resistidos. Versões alternativas de 45 
e 30 minutos seguem nos Quadros 9 e 10, respectivamente. No tempo total de aula, 
consideram-se, além dos tempos somados das músicas, os momentos de interação, 
orientações e organização pré e pós-aula. Isto, pois, pode não haver, como é comum, 
intervalos entre as aulas nos quadros de horários das academias e também por serem 
momentos inalienáveis de qualquer aula, em especial a organização pré e pós aula 
quando há equipamentos. 
 
Quadro 8 – Aula original: versão 60 minutos.
 
Fonte: Elaborado pelo autor. 
 
Com o modelo da pirâmide em mente, o caminho seguido para chegar ao 
protocolo final será aqui reproduzido. A base da pirâmide é formada pelos Princípios 
do Treinamento Esportivo e, como “leis fundamentais” que são, eles acabam sendo 
naturalmente atendidos quando há a manipulação consciente dos diversos itens e 
variáveis que compõem a elaboração de um programa de exercícios físicos. Eles 
formam a base por serem condições pétreas para que se atinja o objetivo do treino – 
segundo patamar da pirâmide. 
Os princípios da sobrecarga, adaptação, acomodação, progressão e 
interdependência volume-intensidade, são intimamente interligados e codependentes. 





que a intensidade esteja adequada, assim como pelo volume do treino. A Figura 9 
ilustra uma estimativa das cargas sugeridas a alunos iniciantes e experientes, 
baseada na experiência do autor. Importante esclarecer, contudo, que estes são 
apenas marcos sugeridos como orientação geral, um ponto de partida, sendo a carga 
determinada, principalmente, em função da individualidade e da percepção subjetiva 
de esforço, colhida e orientada de maneira informal no decorrer da sessão de 
treinamento. 
 
Figura 9 – Sugestões de cargas para alunos iniciantes e experientes. 
 
Fonte: Elaborado pelo autor.  
Consideram-se: G – 5kg; M – 2-3kg; P – 1kg. A quilagem de cada anilhas M e P pode variar 
de acordo com o modelo do set adquirido. Um kit equivale a uma barra e um par de anilhas 
de cada tamanho. 
 
Caso estas variáveis – volume e intensidade – representem um desafio ao 
praticante, o princípio da adaptação faz com que o organismo se desenvolva para que 
este dê conta dos crescentes estímulos – progressão – e não se acomode, o que 
levaria a uma diminuição dos resultados. O incentivo e constante feedback 
relacionados à carga durante o treino já permitem que o praticante não entre num 
platô. Além disso, a troca periódica do treino, variando velocidades e exercícios e 
modificando número de séries e repetições, também pode colaborar para a quebra da 
rotina e consequente estabilização. 
Para Basso (2010), a progressão também pode ocorrer em função da 





momentos onde há a necessidade de especial atenção. Os exercícios do LPO são 
relativamente complexos, podendo intimidar alguns alunos iniciantes, principalmente 
ao considerar-se a natureza heterogênea de uma turma de ginástica coletiva. Em 
função disso, na Fase de Potência, deve-se orientar os alunos novos a usarem 
exercícios menos complexos que possuam alguma similaridade com os exercícios 
principais, estas são as opções de complexidade motora. A primeira delas é 
compulsória para alunos iniciantes: ‘remada alta com pegada afastada com 
velocidade 1/3’ para o arranque. Neste caso, o primeiro exercício é menos complexo 
e possui similaridades motoras com o arranque, além de encaixarem-se no mesmo 
espaço musical quando o primeiro é executado na velocidade 1/3. Detalhes sobre 
velocidade e música serão fornecidos mais a frente. A segunda progressão é 
facultativa ao aluno, por este exercício ser mais simples de executar e a similaridade 
motora ser menor, mas o professor sempre deve apresentá-la aos iniciantes 
porque, ainda assim, o arremesso pode parecer intimidador para alguns alunos.  A 
‘remada curvada com pegada básica – a um ‘dedão’ de distância da lateral das coxas’ 
– é a opção para o arremesso. Ambas as situações estão ilustradas na Figura 10. Isso 
possibilita ao aluno iniciante experimentar uma versão mais inclusiva da aula com a 
vantagem de já estar preparando-se neuro e fisiologicamente para os levantamentos, 
até que haja um melhor entendimento do exercício e melhora no controle motor. 
 
Quadro 9 – Aula original: versão 45 minutos. 
 






Quadro 10 – Aula original: versão 30 minutos. 
 
Fonte: Elaborado pelo autor. 
 
 
Figura 10 – Progressões na complexidade motora. 
 
Fonte: Elaborado pelo autor. 
  
As cargas baixas e médias em função do alto volume de treino (repetições) 
representam o princípio da interdependência volume-intensidade. Uma aula de 60 
minutos com barra e anilhas pode ter mais de 800 repetições no total, o que 
impossibilita a utilização de altas cargas, como as geralmente vistas em treinos na 
sala de musculação. 
A seleção de exercícios funcionais que mimetizam de forma generalista 
demandas neuromotoras e energéticas oriundas do comportamento motor natural do 
ser humano, como os exercícios de LPO e Powerlifting, que permitem ganho de 





transferência destes exercícios para a vida real, com consequentes prováveis 
benefícios para os praticantes. 
Ao ser pensado de forma generalista, o programa aqui proposto pretende 
atender a uma diversidade de indivíduos que é aquela que procura os serviços de um 
centro de fitness. Hoje este público é bastante heterogêneo, sendo, talvez, um recorte 
da sociedade. Neste sentido, é um desafio que as particularidades de cada indivíduo 
sejam respeitadas, ainda mais numa turma de alunos, todavia, este desafio deve ser 
encarado pelo professor, que precisa observar as necessidades individuais e adequar 
a aula, sem que haja, contudo, descaracterização da mesma. As diferenças de 
condicionamento muscular, por exemplo, são refletidas nas diferentes cargas 
possíveis de serem combinadas para atenderem a uma turma relativamente 
heterogênea, mesmo executando os mesmos exercícios. Assim como, as 
necessidades de adaptação de exercícios como o arranque para o aluno que ainda 
não esteja confiante em executá-lo. Particularidades extremamente específicas, como 
lesões prévias, por exemplo, devem ser analisadas pelo professor para que, então, a 
aula seja adaptada. É imperativo, reobserva-se, que haja o cuidado para que não se 
percam as suas características. 
Para seguir para o próximo nível do modelo da pirâmide foi preciso, primeiro, 
selecionar o foco do programa, ou seja, se este seria relacionado à saúde ou ao 
desempenho. Estes dois caminhos não são, necessariamente, excludentes, contudo, 
quando um programa é desenhado com foco no desempenho atlético, a relação com 
a saúde se dá, primordialmente, com a minimização de danos, especialmente 
prevenindo possíveis lesões. No outro extremo, a melhora de vários aspectos 
relacionados à saúde é o foco. Por isso, a exigência de cada capacidade física segue 
uma linha um pouco mais ortodoxa, o que não significa que não haja melhoras no 
desempenho, mas apenas que o organismo não será levado ao limite a todo instante, 
pois o programa, neste caso, é direcionado às atividades da vida diária, não atléticas 
(NAHAS, 2010; HEYWARD, 2013). Neste contexto, o programa aqui proposto tem 
como objetivo central o desenvolvimento das capacidades físicas relacionadas à 
saúde, entretanto admite-se que, provavelmente, não haja prejuízos em sua utilização 
como adjuvante na busca por desempenho, cabendo ao profissional dosar e mesclar 
adequadamente esta aula a outros treinos que estejam sendo feitos com foco no 
desenvolvimento da performance, se for o caso. Estudos experimentais são 





Após determinar o foco – saúde ou desempenho – do protocolo ser montado, 
deve-se selecionar o objetivo do programa que, então, guiará a manipulação das 
variáveis. Pensando como principais objetivos do treinamento resistido que servem 
como guias para a manipulação das variáveis, podem-se citar o desenvolvimento da 
força, da potência, da resistência muscular ou, ainda, a hipertrofia (BIRD; 
TARPENNING; MARINO, 2005; KRAEMER; FRAGALA, 2006; WEINECK, 2007; 
TEIXEIRA; GUEDES JUNIOR, 2010; NIEMAN, 2011; WESTCOTT, 2012; HALL, 2013; 
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2017). Optou-se neste trabalho por 
considerar apenas as classificadas como capacidades físicas, sendo assim, a 
‘hipertrofia’ foi excluída. As três restantes são capacidades físicas que ficam sob o já 
mencionado “guarda-chuva ‘força’”.  
Para justificar o resultado desta etapa, é preciso primeiro conhecer as 
possibilidades de modelos de aulas de ginástica. Após o exposto no capítulo anterior, 
o autor define ginástica coletiva de academia como sendo, por natureza, um conjunto 
de manifestações corporais e métodos de exercícios em grupo associados à música. 
Para um melhor entendimento dos tipo de relação entre música e exercício na 
ginástica coletiva, o autor propõe três diferentes categorias: i) associação completa; 
ii) associação parcial e iii) associação livre.  
As duas primeiras categorias utilizam a estratégia da coreografia que, para o 
autor, significa uma sequência de movimentos que acontecem levando-se em 
consideração a música, encaixando-se em batidas e/ou frases musicais. No modelo 
da associação completa, os movimentos da aula são completamente conectados à 
música, ou seja, utilizam as batidas musicais como metrônomo para a cadência do 
movimento, assim como, itens mais subjetivos, que incluem as sensações que ela 
pode causar, a letra, o estilo musical e referências como os interpretes, por exemplo. 
Pode-se, ainda, conectar todos estes itens a situações do cotidiano ou com situações 
marcantes ocorridas com a turma. Ou seja, a música é protagonista, ao lado do 
movimento, o que faz com que a emoção seja um elemento-chave desta categoria. 
Ela pode ser conhecida, também, como “método estruturado” (BRICKER, 2007). Aqui 
encaixam-se aulas coletivas pré-coreografadas, ou pré-formatadas, como aquelas 
que seguem modelos de franquia – Les Mills, Radical Fitness e Zumba, por exemplo. 
O modelo da associação parcial permanece dependente da música, mas ela já 
não representa um papel central como antes. Neste caso, existem duas 





delimitação de tempo. Em ambos os casos, há dependência da música e os 
movimentos acontecerão em função dela. No primeiro, o que interessa são as batidas 
por minuto (bpm), que determinam a velocidade da música e, como consequência, do 
exercício. Os movimentos se encaixarão na música como no caso da associação 
completa, contudo, a música em si é irrelevante, desde que esteja na velocidade 
adequada e possa determinar a cadência dos movimentos claramente. Geralmente 
nessas aulas utiliza-se um set de músicas contínuas e equalizadas, ou seja, todas 
conectadas umas às outras e numa mesma velocidade ou em velocidades 
continuamente progressivas ou regressivas. Esta variação é conhecida como “método 
freestyle” – ou estilo livre – segundo Bricker (2007). O step clássico é um exemplo 
desta variação da categoria da associação parcial. Na segunda variação, os 
exercícios são tarefas que devem ser realizadas entre um ponto – início de uma frase 
musical – e outro – fim de outra frase musical – de uma música, ou seja, ela serve 
para controlar o tempo de execução de determinada tarefa. Esta variação continua 
dependente da música, e pode até utilizar itens subjetivos de uma música, assim como 
o modelo da associação completa. Contudo, os exercícios não necessitam se encaixar 
nas batidas musicais. Nestas aulas, não se espera que os alunos executem os 
movimentos de forma sincronizada. Aulas que utilizam como estratégia o método HIIT 
(treinamento intervalado de alta intensidade, em inglês) e aulas de circuito podem 
utilizar esta variação. Há, ainda, a possibilidade de mesclar as duas variações, como 
em alguns métodos de ciclismo indoor, que podem usar a batida para determinar a 
cadência e também permanecerem nesta cadência durante um período musical 
qualquer, porém ainda sem a conexão com os itens mais subjetivos da música. 
A terceira categoria, associação livre, refere-se àquelas aulas em que a música 
e o movimento são completamente independentes, ou seja, livres. A música é usada, 
neste caso, como pano de fundo. É preciso destacar, no entanto, que ainda existe 
uma conexão entre a aula e a música, pois a música age diretamente na motivação 
específica para o treino. Como exemplos, podem-se citar as aulas de yoga voltadas 
ao fitness, que utilizam músicas zens como pano de fundo ou, então, aulas em circuito 
onde os intervalos são determinados por cronômetro, não pela música. Em ambos os 
casos a música deve determinar a energia da aula, porém, os movimentos não 
dependem dela. Com estes conceitos em mente, pode-se classificar o programa aqui 
proposto como pertencente à categoria da associação completa, ou seja, o movimento 





Ao selecionar o objetivo da aula, deve-se considerar, entre outras coisas, a 
motivação. Numa situação hipotética, onde o objetivo escolhido é o desenvolvimento 
da capacidade de força máxima, algumas considerações importantes referentes à 
manipulação das variáveis devem ser feitas, como, por exemplo, a velocidade de 
execução, os intervalos e a carga. Com execuções lentas, tempo de intervalo com 2 
a 5 minutos e cargas altas (BAECHLE; EARLE, 2006; WEINECK, 2007; HALL, 2013; 
HEYWARD, 2013), a aula seria, provavelmente, pouco atrativa. Já uma aula com 
objetivo de desenvolver a potência deve levar em consideração a execução explosiva, 
uma carga relativamente alta, baixo volume e um tempo de recuperação entre séries 
longo o suficiente para a reposição dos substratos energéticos (BAECHLE; EARLE, 
2006; WEINECK, 2007; HALL, 2013; HEYWARD, 2013), o que também tornaria a aula 
pouco atraente. Pelos tempos existentes nos slots dos quadros de horários das 
academias de ginástica, as aulas variam, geralmente, entre 15 e 60 minutos, sendo 
que as aulas de 60 minutos são, em geral, mais comuns. Atualmente, contudo, com 
as características da sociedade moderna, com cada vez menos tempo, percebe-se 
uma adaptação do mercado por meio da diminuição no tempo médio das aulas, com 
consequente surgimento de versões de 30 e 45 minutos das tradicionais aulas que 
normalmente duravam 60. Além das versões curtas, empresas como a Les Mills têm 
lançado novas modalidades com o formato padrão de 30 minutos, como é o caso do 
CXWORX, do GRIT Series (hiit) e da nova modalidade, ainda não lançada no Brasil, 
Les Mills BARRE, que é inspirada no balé (LES MILLS INTERNATIONAL, 2018). 
Todavia, como o objetivo geral do programa aqui proposto é ser uma alternativa aos 
treinos tradicionais de musculação e também um meio para a socialização de pessoas 
com diversos tipos de condicionamento, o tempo padrão de 60 minutos e a 
consequente intensidade geral moderada-alta pareceram mais adequados. Com isso, 
o objetivo do protocolo aqui proposto acaba encaixando-se, naturalmente, no 
desenvolvimento da resistência muscular localizada, com possibilidades, ainda, 
de melhoras, mesmo que menos evidentes, na potência e na força (WEINECK, 2007; 
RATAMESS, 2012). As versões alternativas, de 30 e 45 minutos, permanecem com 
o mesmo objetivo, sendo, portanto, apenas opções caso não haja a possibilidade 
de implementar a aula completa.  
A partir daí, as varáveis, que são os itens seguintes da pirâmide, podem ser 
manipuladas. A primeira variável é a seleção e ordem dos exercícios. Para esta 





LPO e Powerlifting. As disciplinas do LPO e do Powerlifting, ou seja, seus exercícios 
competitivos – arranque, arremesso, agachamento, supino e terra –, serão chamados 
de exercícios primários e estão presentes em todas as versões, sendo compulsórios 
ao coreografar uma aula. Eles formam as duas primeiras fases da parte principal da 
aula – Potência e Básicos. 
Apesar de existir uma ‘fase de potência’, essencialmente o objetivo continua 
sendo a resistência muscular, haja vista que a carga, o número de repetições e os 
possíveis intervalos dentro de uma mesma música forçam para este objetivo. 
Entretanto, pela característica explosiva dos exercícios do LPO, a capacidade física 
potência também pode ser desenvolvida, mesmo que numa faixa de resistência 
(WEINECK, 2007; HALL, 2013). O mesmo ocorre com os exercícios básicos que, em 
seu esporte de origem, o Powerlifting, desenvolvem e quantificam a força máxima, 
aqui, pelos mesmos motivos supracitados, acabam por desenvolver a resistência 
muscular localizada. 
Os exercícios secundários são aqueles que são resultado do desmembramento 
de algum exercício primário de potência, como clean e power press (no lugar do jerk), 
que são partes do arremesso – em seu formato adaptado para aula de ginástica – ou 
que sirva de educativo para a realização destes, como uma remada alta com a 
velocidade 1/3 que, como já mencionado, serve como educativo para o arranque. 
Outros exercícios que possuam mesmo motor primário, trabalhem os mesmos 
grupos musculares e envolvam articulações semelhantes, mas que não sejam 
derivados dos exercícios primários, como a remada curvada e os apoios (flexões), 
assim como, os exercícios para bíceps e tríceps, que são isolados, serão chamados 
de exercícios auxiliares. Eles, portanto, podem tanto fazer parte das fases de Potência 
e Básicos, quanto serem protagonistas como na fase Isolados, onde os exercícios 
específicos para bíceps e tríceps compõem o treino. No Quadro 11 observam-se as 
opções de exercícios para cada música do programa. 
A ordem dos exercícios principais que compõem este protocolo atendem às 
diretrizes de entidades e autores considerados neste trabalho (KRAEMER; 
RATAMESS, 2004; BIRD; TRAPENNING; MARINO, 2005; AMERICAN COLLEGE OF 
SPORTS MEDICINE, 2009; NATIONAL SPORTS AND CONDITIONING 
ASSOCIATION, 2015). Inicia-se com os exercícios ligados aos esportes que serviram 
de base para o programa, sendo o primeiro deles o LPO, na fase da potência – que 





Os exercícios da fase de potência seguem a ordem em que aparecem nas 
competições de LPO (arranque → arremesso), neste caso, por dois motivos: 1) o 
arremesso possibilita utilização de uma carga maior, por isso, deixá-lo como primeiro 
exercício poderia prejudicar o desempenho no arranque por exaurir demais o 
organismo; e 2) pela complexidade motora do arranque, e consequente maior 
dificuldade de execução, que faz com que este exercício deva ficar, geralmente, na 
primeira posição de um protocolo, para que, assim, o praticante esteja devidamente 
descansado e com melhores possibilidades de atenção e desempenho no exercício 
proposto. Especialmente ao considerar a natureza coletiva, heterogênea e com alta 
rotatividade de uma turma de aula de ginástica de academia. Em seguida, vêm os 
exercícios da fase dos básicos, também em ordem de competição (agachamento → 
supino → terra) na versão principal de 60 minutos. Neste caso, a ordem obedece a 
alternância de membros inferiores e superiores para evitar, assim, a perda de 
desempenho de um exercício em função do anterior. Em seguida, os exercícios 
auxiliares para bíceps e tríceps compõem a fase dos isolados que, como são grupos 
musculares pequenos e estão longe do alicerce que sustenta a aula, ficam no final, 
onde a fadiga geral da aula já está aumentada, mas a queda no desempenho não 
afeta os objetivos do treino. Para fechar a parte principal da aula, há a fase do core 
training, que fica por último pela importância que a região tem na manutenção da 
postura durante todos nos exercícios presentes neste programa. A fadiga gerada na 
região proveniente de um treino específico pode acabar prejudicando o desempenho 
nos exercícios, tornando-os potencialmente perigosos (SAFRAN; MCKEAG; VAN 
CAMP, 2002; BRUMITT, 2012; D’ELIA, 2013; BOYLE, 2018). A escolha por incluir 
esta fase no programa foi justamente em função da sua importância para a execução 





Quadro 11 – Exercícios do programa proposto. 
 





Antes da parte principal há uma música de aquecimento onde deve-se fazer, 
ao menos, uma série dos principais exercícios executados na posição em pé. Para 
iniciar com uma possibilidade de aprendizagem motora, é compulsória a inclusão 
de duas repetições do arremesso na velocidade 2/2. A ordem preferencial dos 
exercícios no aquecimento é: stiff ou remada curvada → remada alta → arremesso 
2/2 → arremesso 1/1 → desenvolvimento ou power press → agachamento → afundo 
→ remadas curvadas com ou sem variação de pegada (aberta ou supina, por 
exemplo) → rosca bíceps ou martelo. É necessário selecionar os exercícios sempre 
levando-se em consideração esta ordem por parecer a mais lógica do ponto de vista 
da evolução motora dos exercícios, equilíbrio muscular e trajetória da barra (chão-
mãos-costas-mãos-chão). Os exercícios arremesso 1/1, desenvolvimento, power 
press, afundo, remada com variação na pegada e bíceps são facultativos. A seleção 
e a ordem dos exercícios são, portanto, uma variável-chave para a elaboração da 
aula, podendo ser parcialmente definida pelo professor que irá coreografá-la.  
A velocidade de execução, os intervalos de descanso e o número de repetições 
e séries são fundamentalmente dependentes da música. A velocidade dos exercícios, 
ou cadência, deve encaixar-se nas batidas da música, ou tempo musical, que são as 
marcações que é possível sentir ao ouvir uma música. Entre cada tempo, há um 
contratempo, que é uma batida mais fraca. A estrutura musical utilizada geralmente 
em aulas de ginástica é formada por um conjunto de dois tempos e dois contratempos, 
chamado de compasso quaternário. Com a união de dois compassos forma-se uma 
frase musical, também chamada oitava musical, que é composta, então, por quatro 
tempos e quatro contratempos musicais. Quatro frases ou oitavas musicais formam 
um tema musical (AMANTÉA, 2003). Por razões pedagógicas, na ginástica coletiva 
utiliza-se mais frequentemente uma forma simplificada desses conceitos (AMANTÉA, 
2003; BODY SYSTEMS, 200-?; DESIMONE, 2012). Para fins didáticos, portanto, a 
partir deste ponto, será utilizada a versão simplificada. As Figuras 11 e 12 












Figura 11 – Estrutura musical. 
 
Fonte: Adaptado de Amantéa (2003). 
 
 
Figura 12 – Estrutura musical simplificada. 
 
Fonte: Adaptado de Amantéa (2003); BODY SYSTEMS (200?) e DeSimone (2012). 
 
É em cima da oitava musical que se encaixam os exercícios com diferentes 
velocidades possíveis. Para facilitar a contagem dos tempos, sugere-se a utilização 
da contagem lenta, que considera apenas os tempos fortes, ignorando os fracos – 
contratempos (AMANTÉA, 2003), como consta na Figura 13. Como exemplo, imagina-
se o exercício “agachamento”. Quando a fase excêntrica – neste caso, a descida – é 
executada em uma oitava musical e a fase concêntrica – subida –  também, temos a 
velocidade 4/4 – na contagem lenta. Já o exercício “arremesso” pode ser executado, 





dois tempos (tempo + contratempo), a segunda – o press, no caso da adaptação para 
aula coletiva – também, assim como cada uma das duas etapas do retorno. As 
possibilidades de velocidade – contagem – que se encaixam num programa de 
exercícios neuromusculares sincronizado à música que são utilizadas com mais 
frequência são: 1/1, 2/2, 3/1, 1/3, 4/4 (BODY SYSTEMS, 200-?). Outras velocidades 
são possíveis, como o 3cts (“3-curtinhos”), onde há a execução de três repetições 
curtas antes de retornar à posição inicial (três tempos para executar as repetições e 1 
tempo para retornar à posição inicial), ou o 1/1/2, onde há uma contagem estática 
antes do retorno à posição inicial em dois tempos. 
As séries e os intervalos, que também levam em consideração a música, 
utilizam as frases musicais – 32 tempos – como parâmetro. Numa aula em que a 
interação com a música é no modelo de associação completa, além das batidas 
musicais – que podem ser entendidas como microestruturas – também são levadas 
em consideração a estrutura ou forma musical, ou seja, a introdução, os versos, o 
refrão, a conclusão e outras “macroestruturas” que formam uma música (BRICKER, 
2007; DESIMONE, 2012). As micro e as macroestruturas de uma música unidas 
geram no ouvinte um ou vários sentimentos, que podem ser, por exemplo, alegria, 
tristeza, energia ou calma. Uma série é, geralmente, uma combinação de mais de uma 
cadência em blocos com múltiplas frases musicais. É composta, frequentemente, por 
um verso e um refrão.  
Um verso, por sua característica menos intensa que o refrão, abriga bem 
cadências mais lentas, como 2/2, 3/1, 1/3 e 4/4. O refrão, por sua vez, é mais marcado 
e energético, por isso nele cabem as velocidades mais altas como 1/1 e 3cts, por 
exemplo. Na transição entre um refrão e o verso seguinte há uma queda na 
intensidade da música, por isso este ponto determina o início de uma nova série, caso 
inicie um novo verso, ou de um intervalo, caso inicie uma ponte. A ponte é uma parte 
da música diferente dos versos e do refrão, geralmente com uma queda de energia 
mais acentuada e que pode anteceder o último refrão ou a conclusão, por exemplo. 







Figura 13 – Contagem lenta.
 
Fonte: Elaborado pelo autor. Baseado em Amantéa (2003). 
 
A variável frequência deve ser orientada para os alunos como sendo de duas a 
três vezes por semana, em dia alternados. Esta frequência pode ser considerada 
suficiente para a manutenção da saúde e composição corporal (NATIONAL 
STRENGTH AND CONDITIONING ASSOCIATION, 2015). Casos mais específicos 
devem ser analisados e avaliados pelo professor. Esta variável também é dependente 
da oferta da aula no quadro das academias, o que torna essencial que a comunicação 
entre gestores e professores seja eficiente. 
 
Quadro 12 – Exemplo de música coreografada. 
 






Para finalizar, além da aula clássica, como apresentada em suas versões de 
60, 45 e 30 minutos, sugere-se, ainda, a aplicação da aula técnica, que é um formato 
especial com o objetivo de apresentar e refinar a técnica dos exercícios e as diversas 
cadências – ritmos – com três possibilidades de aplicação:  
1) por conveniência, ou seja, de forma livre sempre que julgar necessário; 
2) com dias fixos no mês ou na semana, como, por exemplo, todas as primeiras 
segundas-feiras de cada mês ou todos os sábados; 
3) de forma mista, utilizando as duas opções anteriores da forma que sentir 
necessidade. 
Esta aula técnica possui o protocolo fechado, ou seja, não cabe alterações, pois 
não é coreografada, devendo-se, então, utilizar o protocolo aqui proposto no Quadro 
12. Como exceção, os exercícios auxiliares facultativos devem ser selecionados de 
acordo com o treino que estiver sendo ministrado no período, não sendo, portanto, 
obrigatória nem aconselhável a utilização de todos os exercícios auxiliares que 
aparecem no protocolo. Os intervalos deverão ser selecionados da melhor forma pelo 
instrutor, levando-se em consideração em primeiro lugar o caráter pedagógico deste 
protocolo. Para versão de 45 minutos, a Etapa 4 – Exercícios Auxiliares, deve ser 
retirada. Em caso de aula de 30 minutos, devem-se manter os exercícios de potência 
– arranque e arremesso – e suas opções de complexidade motora, assim como os 
exercícios básicos – agachamento, supino e terra. 
Sets de músicas contínuas com 135 a 140bpm são os recomendados para este 
modelo de aula. Ao ministrar este modelo, o foco do professor deve ser a limpeza 
técnica dos alunos, para isto, deverá demonstrar com clareza o exercício e as 
velocidades e, então, deverá seguir ministrando a aula oralmente, observando cada 
participante e fazendo os ajustes necessários. 
Os “laboratórios” são momentos em que a música deve ser pausada e os 
exercícios que exigem um cuidado técnico mais apurado  – arranque, arremesso, terra 
e afundo – devem ser cuidadosamente ensinados. O tempo para estes momentos é 
variável, de acordo com a necessidade da turma, mas deve-se observar, obviamente, 










Quadro 12 – Protocolo de treinamento ‘Aula Técnica’. 
 EXERCÍCIO SÉRIE VELOCIDADE REPETIÇÕES INTERVALO 
AQUECIMENTO Coreografia  











4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
1/3 8x Suficiente. 
Arranque 
LABORATÓRIO ARRANQUE Suficiente. 
1 Potente 8x  64 tempos 
2 Potente 8x  64 tempos 
3 Potente 8x  Suficiente. 
Arremesso 
LABORATÓRIO ARREMESSO Suficiente. 
1 2/2 4x Não há. 
2 1/1 8x 64 tempos 









4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 





4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 





4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 




2/2 4x Não há. 
1/1 8x Não há. 
2 
2/2 4x Não há. 
1/1 8x Não há. 
Remada 
curvada tripla 





2/2 4x Não há. 
1/1 8x Não há. 
2 
2/2 4x Não há. 




1 tripla 4x Suficiente. 



















4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Não há. 
2 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Não há. 
3 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Suficiente. 
Supino 
1 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Não há. 
2 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x 64 tempos 
2/2 4x Não há. 
3cts 8x Não há. 
1/1 8x Suficiente. 
Terra 
LABORATÓRIO TERRA Suficiente. 
1 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
2 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Suficiente. 
Afundo 
LABORATÓRIO AFUNDO Suficiente. 
1 
Lado D 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Suficiente. 
2  
Lado E 
4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3 cts 4x Suficiente. 





Cont.: Quadro 12 – Protocolo de treinamento ‘Aula Técnica’. 







4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 







4/4 1x Não há. 
2/2 2x Não há. 




4/4 1x Não há. 
2/2 2x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 




4/4 2x Não há. 
2/2 4x Não há. 
3/1 4x Não há. 
1/3 4x Não há. 
3cts 4x Suficiente. 





Assim, o modelo da pirâmide completa-se e nasce um programa atlético de 
treinamento resistido com barra e anilhas pré-formatado. Este modelo falha, contudo, 
num ponto crucial: a representação da interdependência entre os fatores que a 
constituem. Nele, a sua representação é inexata, por seu objetivo pedagógico. Cabe 
aqui, então, tentar descrever como seria, segundo o autor, esta interdependência de 
uma forma mais fidedigna. Na Figura 13 vê-se uma foto do jogo infantil conhecido 
como “pega varetas”. A ideia do jogo é capturar as varetas sem mexer as varetas 
adjacentes.  
 




Da mesma maneira comportam-se os princípios, o foco, o objetivo e as 
variáveis na elaboração de um programa ou protocolo de treinamento resistido. A 
dificuldade de mover um elemento sem alterar tudo o que o cerca, esse “caos de 
organização” – afinal, tudo interage respeitando leis fundamentais – é o que torna a 











5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
 
A capacidade de adaptação a mudanças que ocorrem no meio é uma 
característica dos seres vivos, dos mais simples aos mais complexos. Esta 
capacidade é a responsável pela evolução. Aqueles que não se adequam, são 
retirados do jogo. Mas esta realidade não é exclusiva do meio biológico. Enquanto 
sociedade, mudamos e nos adaptamos e, assim, vamos evoluindo. Mudanças nas 
características da sociedade moderna exigiram que o mercado fitness se adaptasse, 
como é comum e esperado nas mais diversas esferas que compõem tanto a 
sociedade, quanto um indivíduo. Ficar parado no tempo pode ser desastroso, 
principalmente para um produto ou serviço. Por mais sucesso que se tenha tido, há 
um ciclo de vida envolvido e, nele, há quase sempre um período de decadência com 
sua consequente morte,  assim como um organismo vivo. 
O produto “ginástica localizada” experimentou o seu auge nos anos 80, 
permaneceu estável nos anos 90, mas já experimenta seu declínio, com um respirar 
cansado e, em alguns momentos, já inaudível. Aulas coletivas de treinamento resistido 
com forte apelo comercial, realmente pensadas de forma que as permitam vencer as 
nuances do mercado resistem e continuam a ser fortemente adoradas ao redor do 
globo. Sua estrutura, porém, é a mesma há mais de duas décadas. O acesso a elas, 
por parte dos profissionais do fitness, depende de laços contratuais e ônus financeiro, 
o que muitas vezes leva profissionais a piratearem a aula. A alternativa geralmente 
encontrada é voltar à já desgastada ginástica localizada, ignorando o pulular de 
novidades que a era da informação irrompe a um deslizar de dedos de distância. 
Atividades atrativas, atléticas, sociais e de qualidade, num mundo que vem sendo 
invadido por “blogueiras fitness”, tornam-se fundamentais. Com o CrossFit, 
treinamento funcional e os largamente disseminados treinamentos intervalados de alta 
intensidade, aulas monótonas com caneleiras, halteres e professores contando 
repetições sem a emoção da música vão perder cada vez mais espaço. 
O programa proposto no presente trabalho, atende às diversas diretrizes da 
prescrição de exercícios físicos, utilizando para isso um arcabouço de movimentos 
inspirados em esportes, ordenados de maneira eficiente com as adaptações e 
adequações necessárias para permitir a participação dos mais variados perfis de 
alunos que buscam uma atividade segura e eficiente, tudo isso com a motivação 
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